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ABSTRAK 
 
Agung Sulistyono. PERBEDAAN PENGARUH MODIFIKASI ALAT 
PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI DAN POWER OTOT TUNGKAI 
TERHADAP KEMAMPUAN LOMPAT TINGGI GAYA STRADDLE PADA 
SISWA PUTRA KELAS X SMA NEGERI 3 SUKOHARJO TAHUN 
PELAJARAN 2008/2009. Skripsi, Surakarta: Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta, Juni 2009. 
 
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh 
modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi antara menggunakan tali dan kotak 
terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas X SMA 
Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. (2) Perbedaan pengaruh antara 
power otot tungkai tinggi dan power otot tungkai rendah terhadap kemampuan 
lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo 
tahun pelajaran 2008/2009. (3) Ada tidaknya interaksi antara modifikasi alat 
pembelajaran lompat tinggi dan power otot tungkai terhadap kemampuan lompat 
tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun 
pelajaran 2008/2009. 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Populasi penelitian ini 
adalah siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo  tahun pelajaran 2008/2009 
berjumlah 100 orang terbagi dalam lima kelas. Teknik pengambilan sampel yang 
digunakan adalah purposive sampling. Sampel diklasifikasikan atas power otot 
tungkai tinggi, power otot tungkai sedang dan power otot tungkai rendah. Sampel 
yang digunakan yaitu 20 siswa dengan kategori power otot tungkai tinggi dan 20 
siswa dengan kategori power otot tungkai rendah. Teknik pengumpulan data 
dengan tes dan pengukuran. Data yang dikumpulkan yaitu  power otot tungkai 
dengan vertical power jump test dan kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
Teknik analisis  data yang digunakan adalah ANAVA 2 X 2 dan uji lanjut 
Newman Keuls. 
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan sebagi berikut: (1) Ada 
perbedaan pengaruh modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi antara 
menggunakan tali dan kotak terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle 
pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. 
 vi 
Dari hasil analisis data menunjukkan Fo = 8.877 > Ft 4.11. (2) Ada pengaruh 
perbedaan antara power otot tungkai tinggi dan power otot tungkai rendah 
terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas kelas X 
SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. Dari hasil analisis data 
menunjukkan Fo = 13.546 > Ft 4.11. (3) Ada interaksi antara modifikasi alat 
pembelajaran lompat tinggi dan power otot tungkai terhadap kemampuan lompat 
tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun 
pelajaran 2008/2009. Dari hasil analisis data menunjukkan bahwa Fhitung = 5.191 
lebih besar dari Ftabel = 4,11 ( Fhit > Ftabel).  
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MOTTO 
 
Ø Dengan ilmu kehidupan menjadi mudah, dengan seni kehidupan menjadi 
indah dengan agama hidup menjadi terarah dan bermakna. 
(A.H. Mukti Ali)         
 
Ø Kerjakanlah apa yang dapat dikerjakan hari ini, karena waktu terus berjalan 
dan tidak akan pernah kembali lagi.  
(Penulis) 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
 
Pendidikan jasmani merupakan pendidikan yang mengutamakan gerak 
fisik yang mempunyai peran penting untuk mendukung pencapaian tujuan 
pendidikan secara keseluruhan. Melalui pendidikan jasmani dikembangkan 
beberapa aspek yang mencakup aspek jasmani, psikomotorik, afektif dan kognitif. 
Pentingnya peranan pendidikan jasmani untuk perkembangan siswa, maka harus 
diajarkan dengan baik dan benar. Upaya mengembangkan aspek-aspek siswa 
melalui pendidikan jasmani, maka dalam pendidikan jasmani telah diatur dalam 
kurikulum macam-macam cabang olahraga yang harus diajarkan kepada siswa 
sesuai dengan tingkat sekolahnya.  
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang terangkum dalam 
pendidikan jasmani. Atletik merupakan cabang olahraga yang wajib diajarkan 
bagi siswa sekolah. Hal ini karena atletik merupkan induk dari semua cabang 
olahraga. Hampir semua gerakan dalam cabang olahraga terdapat dalam cabang 
olahraga atletik. Nomor-nomor cabang olahraga atletik meliputi nomor jalan, lari 
lompat dan lempar. Dari nomor-nomor atletik tersebut di dalamnya terdiri 
beberapa nomor yang  diperlombakan.  
Lompat tinggi merupakan salah satu nomor lompat yang diajarkan pada 
siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) termasuk di SMA Negeri 3 Sukoharjo. 
Dalam pembelajaran nomor lompat khususnya lompat tinggi, gaya lompat tinggi 
yang diajarkan di SMA Negeri 3 Sukoharjo yaitu lompat tinggi gaya guling perut 
(The Straddle Style). Dari pembelajaran lompat tinggi gaya straddle di SMA 
Negeri 3 Sukoharjo ternyata belum menunjukkan hasil yang maksimal. Banyak 
permasalahan yang dihadapi dalam pelaksanaan pembelajaran lompat tinggi gaya 
straddle di antaranya kurangnya sarana dan prasarana, jam pembelajaran yang 
terbatas, siswa kurang senang dengan pelajaran atletik dan lain sebagainya. 
Permasalahan-permasalahan inilah yang mengakibatkan sebagian besar 
kemampuan lompat tinggi gaya straddle  siswa SMA Negeri 3 Sukoharjo masih 
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rendah. Rendahnya kemampuan lompat tinggi gaya straddle para siswa SMA 
Negeri 3 Sukoharjo, sehingga tidak pernah para siswa dari sekolah tersebut ikut 
serta dalam perlombaan-perlombaan atletik seperti dalam kegiatan POPDA. 
Kondisi yang demikian perlu ditelusuri faktor penyebabnya, baik dari aspek guru, 
siswa, metode mengajar, prasarana dan sarana dan lain sebagainya. 
Ditinjau dari pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah-
sekolah bahwa, waktu pembelajaran pendidikan jasmani yang tersedia 2 X 40 
menit dan dilaksanakan dengan dua kali pertemuan. Dari waktu pembelajaran 
pendidikan jasmani hanya dapat digunakan untuk membelajarkan teknik-teknik 
lompat tinggi gaya straddle, itu pun hasilnya kurang maksimal. Selain igtu juga,  
pembelajaran lompat tinggi gaya straddle di SMA Negeri 3 Sukoharjo masih 
berorientasi pada prestasi. Artinya, siswa dituntut mampu melakukan lompatan 
setinggi-tingginya. Kendala dan perbedaan kemampuan individu kurang 
diperhatikan dalam pembelajaran lompat tinggi gaya straddle di SMA Negeri 3 
Sukoharjo. Selain itu juga, sarana yang digunakan dalam pembelajaran lempar 
lembing masih menggunakan yang standart. Penggunaan peralatan lompat tinggi 
dengan peralatan standart ternyata belum menunjukkan hasil yang optimal. Siswa 
seringkali mengalami kendala atau kesulitan di antaranya kurang mampu 
melakukan lompatan secara maksimal sehingga tekniknya belum baik, merasa 
takut, sering menubruk bilah dan lain sebagainya.  Kondisi yang demikian 
menuntut seorang guru untuk menciptakan bentuk-bentuk pembelajaran yang 
mengarah pada pengembangan teknik lompat tinggi gaya straddle. Upaya 
membelajarkan lompat tinggi gaya straddle, seharusnya seorang guru dapat 
memodifikasi alat pembelajaran lompat tinggi ke dalam bentuk gerakan-gerakan 
yang sederhana mengarah pada pengembangan teknik lompat tinggi gaya 
straddle. Rusli Lutan dan Adang Suherman (2000: 75) berpendapat, “Lakukan 
modifikasi peralatan, apabila peralatan diduga sebagai penghambat keberhasilan”. 
Merubah peralatan pembelajaran merupakan salah satu cara untuk mengatasi 
kesulitan dalam belajar lompat tinggi gaya straddle, jika peralatan yang 
sebenarnya dianggap menyulitkan siswa. Upaya membelajarkan lompat tinggi 
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gaya straddle dapat dilakukan dengan memodifikasi alat dengan menggunakan  
lompat tali dan lompat kotak (Gunter Bernhard, 1993: 156&182).  
Modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan tali dan kotak merupakan 
salah satu solusi untuk mengatasi kendala dalam pembelajaran lompat tinggi 
gaya straddle, namun hal ini belum pernah diterapkan di SMA Negeri 3 
Sukoharjo. Dari kedua modifiaksi peralatan pembelajaran lompat tinggi 
menggunakan tali dan kotak bertujuan mengembangkan unsur lompat vertikal, 
dimana lompat vertikal merupakan unsur penting dari lompat tinggi.  Hal ini 
sesuai pendapat Yoyo Bahagia dkk., (2000: 82) bahwa, “Nomor lompat pada 
lompat tinggi yaitu melompat setinggi mungkin untuk memperoleh jarak 
vertikal maksimal”. Namun dari kedua modifikasi alat pembelajaran lompat 
tinggi menggunakan tali dan kotak tersebut belum diketahui, modifikasi mana 
yang lebih efektif terhadap pingkatan kemampuan lompat tinggi gaya straddle.  
Modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi menggunakan tali dan kotak 
merupakan cara belajar untuk mengatasi kesulitan dalam pembelajaran lompat 
tinggi gaya straddle. Namun demikian kemampuan lompat tinggi gaya straddle 
tidak lepas dari kemampuan kondisi fisik yang baik. Komponen-komponen 
kondisi fisik yang mendukung kemampuan lompat tinggi seperti power otot 
tungkai sangat berperan penting untuk mendukung kemampuan lompat tinggi 
gaya straddle. Power otot tungkai berperan pada lompat tinggi gaya straddle 
terutama pada saat menumpu untuk melompat. Pada saat gerakan menumpu 
untuk menolak, otot-otot tungkai harus dikerahkan dengan kuat dan cepat agar 
dapat melompat setinggi mungkin, sehingga mampu melewati mistar dengan 
baik. Untuk meningkatkan kemampuan lompat tinggi gaya straddle, maka 
perlu diciptakan modifikasi peralatan yang tepat dan harus didukung 
kemampuan power otot tungkai. Apakah benar siswa yang memiliki power otot 
tungkai tinggi, kemampuan lompat tinggi gaya straddle juga baik, dan apakah 
sebaliknya siswa yang power otot tungkainya rendah kemampuan lompat 
tingginya juga rendah. Hal ini perlu dibuktikan kebenarannya, karena power 
otot tungkai bukan merupakan satu-satunya faktor yang menentukan 
kemampuan lompat tinggi seseorang, karena masih ada faktor lain seperti 
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keseimbangan, kelincahan, kekuatan, postur tubuh yang ideal, penguasaan 
teknik yang benar, mental dan lain sebagainya. 
Upaya mengetahui bagaimana pengaruh modifikasi alat pembelajaran lompat 
tinggi dan power otot tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi gaya 
straddle, maka perlu dikaji dan diteliti secara lebih mendalam baik secara teori 
maupun praktik melalui penelitian eksperimen. Permaslahan inilah yang 
melatar belakangi judul penelitian, “Perbadaan Pengaruh Modifikasi Alat 
Pembelajaran Lompat Tinggi dan Power Otot Tungkai terhadap Kemampuan 
Lompat Tinggi Gaya Straddle pada Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 3 
Sukoharjo Tahun Pelajaran 2008/2009”. 
  
B. Identifikasi Masalah 
 
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, 
masalah dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut: 
1. Para siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009 
mengalami kesulitan dalam pembelajaran lompat tinggi gaya straddle.  
2. Terbatasnya waktu pembelajaran dan kurangnya sarana pendukung dalam 
pembelajaran lompat tinggi berakibat rendahnya kemampuan lompat tinggi 
gaya straddle siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 
2008/2009. 
3. Pengaruh kemampuan power otot tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi 
gaya straddle belum diketahui. 
4. Belum diketahui pengaruh modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi antara 
menggunakan tali dan kotak terhadap kemampuan lompat tinggi gaya 
straddle. 
5. Perlu diterapkan modifikasi peralatan pembelajaran lompat tinggi yang tepat 
untuk meningkatkan kemampuan lompat tinggi gaya straddle siswa putra 
kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. 
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Unsur-unsur dasar bagi suatu prestasi pada lompat tinggi adalah, “(1) 
faktor-faktor kondisi: perkembangan khusus dari tenaga lompat yang 
mutlak, perasaan irama, keterampilan reaksi dan gerakan bagi lebarnya 
langkah serta penyebaran. (2) faktor-faktor teknik: dalam hubungannya 
dengan perkembangan kondisi, pengambilan secara tuntas fase-fase 
gerakan yang paling penting (ancang-ancang, persiapan melompat dan 
pemindahan titik berat badan, saat melewati bilah dan pendaratan).  
 
Menurut Aip Syarifuddin dan Muhadi (1992: 76) bahwa, “Untuk dapat mencapai 
hasil lompatan yang setinggi-tingginya (optimal), selain memiliki kecepatan, 
ketepatan, kekuatan, kelentukan dan koordinasi gerakan, juga harus menguasai 
tekniknya”. Sedangkan Jonath. U. Haag. Krempel R. (1987: 244-245) 
menyatakan, “Untuk prestasi yang baik dalam lompat tinggi diperlukan 
keserbabiasaan dan bakat mengenai faktor-faktor yang menentukan prestasi yaitu: 
 
 
                                                         + 
                                                               
 
    
Gambar 1. Skema Faktor-Faktor Penentu Prestasi Lompat Tinggi 
                                (Jonath. U. Haag. Krempel R. 1987: 245) 
 
Berdasarkan tiga pendapat tersebut menunjukkan bahwa, untuk mencapai 
prestasi lompat tinggi dipengaruhi oleh faktor kondisi fisik dan faktor teknik 
melompat. Ditinjau dari kondisi fisik, unsur-unsur yang mendukung dalam lompat 
tinggi adalah daya ledak, kecepatan, kekuatan, kelincahan, koordinasi, dan 
kelentukan”. Ditinjau dari teknik melompat meliputi awalan, menumpu untuk 
menolak, sikap badan di atas mistar dan pendaratan. Dari kedua faktor tersebut 
saling berkaitan satu dengan lainnya, sehingga perlu dilatih dan dikembangkan 
agar mampu mencapai prestasi lompat tinggi yang seoptimal mungkin. 
 
Kondisi : 
Tenaga lompat, daya reaksi, 
kemudahan gerak dan
kecepatan 
Teknik : 
Ancang-ancang, lepas 
tapak, cara melampaui 
bilah, pendaratan 
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b. Lompat Tinggi Gaya Straddle 
Berdasarkan sikap tubuh di atas mistar, pelaksanaan lompat tinggi dibagi 
menjadi dua golongan besar yaitu lompatan secara gunting dan lompatan secara 
guling. Berdasarkan golongan pelaksanaan lompat tinggi, lompatan tinggi gaya 
straddle merupakan jenis lompatan secara guling  Lompatan secara guling yaitu si 
pelompat melakukan tolakan dengan kaki yang terdekat dengan mistar. 
Lompat tinggi gaya straddle pada awalnya muncul pada tahun 1956 yang 
dilakukan Charlie Dumas pada Olympiade di Melbourne  setinggi 2,12 meter. 
Munculnya gaya straddle memunculkan atlet-atlet kenamaan dan mampu 
memecahkan rekor pada tahun 1960-164 di antaranya V. Brumel, J.Thomas dan 
R. Shavlakadze.  
Gaya lompat tinggi pada prinsipnya merupakan suatu cara agar pelompat 
mampu melompati mistar setinggi-tingginya. Lompat tinggi gaya straddle sering 
disebut juga gaya kangkang, karena pada saat melewati mistar berposisi 
kangkang. Lompat tinggi ini memberikan beberapa keuntungan jika dibandingkan 
dengan gaya gunting dan guling sisi. Dalam hal ini Tamsir Riyadi (1985: 81) 
menyatakan bahwa, secara teknis lompat tinggi gaya straddle memiliki beberapa 
kuntungan karena: 
1) Berat tubuh dapat dibawa ke atas dengan segera. 
2) Saat di atas mistar sikap tubuh tidur telungkup, sehingga jarak antara 
titik berat badan dengan mistar relatif kecil atau dekat. 
3) Gerakan kangkang saat melewati mistar merupakan gerakan yang 
wajar, mudah dilakukan dan tidak banyak menuntut tenaga. 
4) Saat di atas mistar pelompat sempat melihat mistar, sehingga dapat 
mengendalikan gerakan yang perlu saja. 
 
Banyaknya keuntungan yang dimiliki dari gaya straddle, sehingga cepat 
berkembang jika dibandingkan dengan gaya guling sisi dan gaya gunting. Dan 
bahkan hampir diduga gaya ini merupakan gaya terakhir dari gaya lompat tinggi. 
Namun dugaan ini belum tepat, karena pada tahun 1968 diciptakan gaya lompat 
tinggi baru yang dilakukan oleh Richard Fusbary Flop atau lebih dikenal dengan 
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nama gaya Flop. Dengan demikian lompat tinggi gaya straddle merupakan gaya 
kedua yang efektif dalam lompat tinggi. 
 
 
 
 
 
c. Teknik Lompat Tinggi Gaya Straddle   
Mencapai prestasi yang tinggi dalam lompat tinggi merupakan tujuan dari 
semua atlet lompat. Namun untuk mencapai prestasi lompat tinggi harus 
menguasai teknik lompat tinggi yang baik dan benar. Seperti dikemukakan 
Sudjarwo (1993: 40) bahwa, “Peningkatan prestasi dalam olahraga menuntut 
adanya perbaikan dan pengambangan unsur teknik untuk mencapai tujuannya”. 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, prestasi yang tinggi dalam lompat 
tinggi dapat dicapai jika seorang pelompat menguasai teknik lompat tinggi. 
Penguasaan teknik melompat yang baik, jika ditinjau dari segi anatomis, 
fisiologis, mekanika, biomekanika dan mental terpenuhi persyaratannya secara 
baik, dapat diterapkan dalam praktik dan memberikan sumbangan terhadap 
pencapaian prestasi maksimal (Sudjarwo (1993: 41). Adapun teknik lompat tinggi 
gaya straddle menurut Aip Syarifuddin (1992: 107) yaitu terdiri dari empat 
bagian: “(1) awalan atau ancang-ancang (aproach run), (2) tolakan (take off), (3) 
sikap badan di atas mistar (clearance of the bar) dan (4) sikap mendarat atau sikap 
jatuh (landing)”. 
Teknik lompat tinggi pada dasarnya terdiri dari empat tahapan yaitu 
awalan atau ancang-ancang, tolakan, sikap badan di atas mistar dan sikap 
mendarat atau sikap jatuh. Lompat tinggi dapat dilakukan dengan baik, jika 
teknik-teknik lompat tinggi tersebut dikuasai dengan baik dan benar, serta mampu 
dilaksanakan secara baik, harmonis, luwes dan lancar. Untuk lebih jelasnya teknik 
pelaksanaan lompat tinggi gaya straddle diuraikan secara singkat sebagai berikut: 
  
1) Awalan atau Ancang-ancang (Aproach Run) 
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Arah awalan pada lompat tinggi gaya straddle dengan sudut antara 350 
sampai 450 terhadap letak mistar. Panjang awalan atau jarak awalan tergantung 
dari masing-masing pelompat, menyesuaikan ketinggian mistar. Seperti 
dikemukakan Aip Syarifuddin dan Muhadi (1992: 77) bahwa, “Pengambilan 
awalan dalam lompat tinggi biasanya dengan mempergunakan langkah misalnya 3 
langkah, 5 langkah, 7 langkah dan seterusnya sesuai dengan ketinggian mistar 
yang akan dilompatinya. Kecepatan awalan dalam lompat tinggi bisanya 
dilakukan secara berangsunr-angsur, artinya mulai dari pelan makin lama makin 
cepat”.   
Pada dasarnya jarak awalan dalam lompat tinggi menyesuaikan ketinggian 
mistar. Hal terpenting yaitu, pada tiga atau empat langkah terakhir saat akan 
melakukan tolakan langkah harus lebih panjang dan cepat serta badan agak 
direndahkan dan agak dikendangkan atau dicondongkan ke belakang. Agar selalu 
bertumpu pada titik tumpu yang tepat dianjurkan menggunakan tanda. Kalau 
tumpuan dilakukan dengan kaki kiri, maka awalan dimulai dari sebelah kiri bak 
lompat. Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan ilustrasi awalan lompat tinggi 
gaya straddle sebagai berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 2. Awalan Lompat Tinggi Gaya Straddle 
    (Soenaryo Basoeki, 1996: 29) 
 
2) Tolakan (Take Off) 
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Tolakan adalah perpindahan gerakan dari gerakan horisontal ke arah 
vertikal yang dilakukan secara cepat. Tolakan kaki tumpu harus kuat agar 
menghasilkan gerakan naik yang maksimum. Untuk mencapai hal tersebut, maka 
langkah terakhir agak lebar dengan sikap badan agak menengadah disertai 
gerakan ayunan ke atas untuk membantu mengangkat titik berat badan lebih 
tinggi.  
Sikap badan yang agak menengadah menyebabkan sudut tumpuan yang 
besar sehingga akan mempermudah gerakan mengayun kaki yang juga membantu 
gerakan ke atas. Gerakan kaki ayun dalam keadaan lurus tetapi tidak kaku. Setelah 
kaki kanan diayunkan ke atas dan badan terangkat dengan kaki tumpu lepas dari 
tanah, kaki ayun tidak lurus lagi. Ayunan kaki lebih tinggi dari kepala dan 
melewati mistar lebih dulu dari bagian badan yang lain. Agar diusahakan lengan 
kiri tidak sampai menyentuh mistar. Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan 
ilustrasi gerakan tolakan atau menumpu lompat tinggi gaya straddle sebagai 
berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 3. Tolakan Lompat Tinggi Gaya Straddle 
   (Soenaryo Basoeki, 1996: 30) 
 
3) Sikap Badan Di Atas Mistar (Clearance of The Bar) 
Sikap badan di atas mistar sangat erat kaitannya dengan sudut awalan pada 
waktu akan melakukan tolakan. Setelah mencapai titik tinggi maksimum badan 
diputar ke kiri penuh (bertumpu kaki kiri) dengan kepala mendahului melewati 
mistar, perut dan dada menghadap ke bawah. Kaki tumpuan yang semula 
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bergantung, ditarik dalam sikap kangkang. Pada saat ini kaki kanan sudah turun 
dan tangan bersiap-siap membantu pendaratan. Untuk lebih jelasnya berikut ini 
disajikan ilustrasi sikap badan di atas mistar lompat tinggi gaya straddle sbegai 
berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 4. Sikap Badan Di Atas Mistar Gaya Straddle 
                                        (Soenaryo Basoeki, 1996:31) 
 
4) Sikap Mendarat (Landing) 
Sikap mendarat merupakan fase terakhir dari lompat tinggi. Jika tempat 
pendaratan dari karet busa yang tebal, maka pendaratan dapat langsung jatuh pada 
punggung.  Tetapi kalau tempat pendaratan bak pasir, pendaratan dilakukan 
dengan kaki kanan (kaki ayun) dan dibantu oleh kedua tangan. Kalau badan 
terpaksa dijatuhkan, terlebih dahulu pundak bagian kanan dilanjutkan berguling. 
Yang terpenting dalam lompat tinggi adalah berhasilnya melampaui mistar. 
Pendaratan tidak menjadi maslaah, bagaimana pun caranya asal tidak 
menimbulkan bahaya bagi pelompat. Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan 
ilustrasi gerakan mendarat lompat tinggi gaya straddle sebagai berikut: 
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Gambar 5. Pendaratan Lompat Tinggi Gaya Straddle 
(Aip Syarifuddin, 1992: 113) 
2. Hakikat Belajar Keterampilan 
 
a. Pengertian Belajar Keterampilan 
Belajar gerak atau keterampilan mempunyai pengertian yang sama seperti 
belajar pada umumnya. Tetapi dalam belajar keterampilan memiliki karakteristik 
tertentu. Belajar gerak mempelajari pola-pola gerak keterampilan tubuh. Proses 
belajarnya melalui pengamatan dan mempraktekkan pola-pola gerak yang 
dipelajari. Intensitas keterlibatan unsur domain kemampuan yang paling tinggi 
adalah domain psikomotor yang berarti juga termasuk domain fisik. Di dalam 
belajar gerak bukan berarti domain kognitif dan domain afektif tidak terlibat di 
dalamnya. Semua unsur kemampuan individu terlibat di dalam belajar gerak, 
hanya saja intensitas keterlibatannya berbeda-beda. Intensitas keterlibatan domain 
kognitif dan domain afektif relatif lebih kecil dibandingkan keterlibatan domain 
psikomotor. Keterlibatan domain psikomotor tercermin dalam respon-respon 
muskular yang diekspresikan dalam gerak-gerakan tubuh secara keseluruhan atau 
bagian-bagian tubuh. Berkaitan dengan belajar gerak, Sugiyanto (1996: 27) 
menyatakan, “Belajar gerak adalah belajar yang diwujudkan melalui respon-
respon muskular yang diekspresikan dalam gerakan tubuh atau bagian tubuh”. 
Menurut Rusli Lutan (1988: 102) bahwa, “Belajar motorik adalah seperangkat 
proses yang bertalian dengan latihan atau pengalaman yang mengantarkan ke arah 
perubahan permanen dalam perilaku terampil”. 
Berdasarkan dua pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa, belajar 
gerak (motorik) merupakan perubahan perilaku motorik berupa keterampilan 
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sebagai hasil dari latihan dan pengalaman. Upaya menguasai keterampilan gerak 
diperlukan proses belajar yaitu proses belajar gerak. Menurut Wahjoedi (1999: 
119) dalam Jurnal Iptek Olahraga menyatakan, “Penguasaan keterampilan gerak 
hanya dapat diperoleh melalui pelaksanaan gerak dengan program pembelajaran 
yang terencana, sistematis dan berkelanjutan”. 
Dalam pelaksanaan belajar gerak harus direncanakan dengan baik, disusun 
secara sistematis dan berkelanjutan. Dengan pembelajaran yang baik, terencana 
dan terus menerus,  maka siswa akan memperoleh pengalaman belajar yang baik 
sehingga tujuan pembelajaran dapat tercapai. Tujuan belajar gerak adalah, siswa 
memiliki keterampilan gerak sesuai dengan yang diharapkan. Perkembangan 
gerak yang terampil merupakan sasaran pembelajaran keterampilan gerak. Jika 
siswa telah menguasai keterampilan yang dipelajari, maka akan terjadi perubahan-
perubahan pada diri siswa yang mengarah pada gerakan yang efektif dan efisien. 
Rink seperti dikutip Rusli Lutan & Adang Suherman (2000: 56) menyatakan ada 
tiga indikator gerak terampil yaitu: “(1) efektif artinya sesuai dengan produk yang 
diinginkan dengan kata lain product oriented, (2) efisien artinya sesuai dengan 
proses yang seharusnya  dilakukan dengan kata lain process oriented, dan (3) 
adaptif artinya sesuai dengan situasi dan kondisi lingkungan dimana gerak 
tersebut dilakukan”. 
 
b. Tahap-Tahap Belajar Gerak  
Proses yang terjadi dalam belajar gerak memiliki karakteristik yang 
berbeda dengan belajar pada umumnya. Dalam belajar gerak terlibat suatu proses 
yaitu, terjadinya perubahan dalam perilaku motorik sebagai hasil dari belajar yang 
lebih baik dari sebelum belajar. 
Dalam proses belajar gerak terjadai beberapa tahapan. Menurut Fitts & 
Posner (1967) yang dikutip Sugiyanto (1996: 44) bahwa, "Proses belajar gerak 
keterampilan terjadi dalam 3 fase belajar yaitu: (1) fase kognitif, (2) fase asosiatif, 
(3) fase otonom". Untuk lebih jelasnya tahap-tahap belajar gerak dapat diuraikan 
sebagai berikut : 
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1) Fase Kognitif 
Fase kognitif merupakan fase awal dalam belajar gerak keterampilan. Fase 
awal ini disebut fase kognitif karena perkembangan yang menonjol terjadi pada 
diri pelajar menjadi tahu tentang gerakan yang dipelajari, sedangkan penguasaan 
geraknya sendiri masih belum baik karena masih dalam taraf mencoba gerakan. 
Pada fase kognitif diawali dengan aktif berpikir tentang gerakan yang dipelajari. 
Anak berusaha mengetahui dan memahami gerakan dari informasi yang diberikan 
kepadanya. Informasi bisa bersifat verbal atau visual. Menurut Sugiyanto (1996: 
45) bahwa, “Informasi verbal adalah informasi yang berbentuk penjelasan dengan 
menggunakan kata-kata. Informasi visual informasi yang dapat dilihat”.  
Informasi yang diterima tersebut kemudian diproses dalam mekanisme 
perseptual sehingga memperoleh gambaran tentang gerakan yang dipelajari untuk 
selanjutnya mengambil keputusan melakukan gerakan sesuai dengan informasi 
yang diterima. Namun gerakan yang dilakukan seringkali salah atau tidak benar. 
Pada tahap ini anak hanya sebatas mencoba-coba gerakan yang dipelajari tanpa 
memahami bentuk gerakan yang baik dan benar. Agar gerakan yang dilakukan 
menjadi benar dan tidak kaku, harus dilakukan secara berulang-ulang dan 
kesalahan-kesalahan segera dibetulkan agar gerakannya menjadi lebih baik dan 
benar. Jika gerakan sudah dapat dilakukan dengan lancar dan baik berarti sudah 
meningkat memasuki fase selanjutnya. 
 
   2) Fase Asosiatif 
Fase asosiatif merupakan tahap kedua dalam belajar keterampilan atau 
disebut juga fase menengah. Pada fase asosiatif ditandai dengan peningkatan 
kemampuan penguasaan gerakan keterampilan. Gerakan-gerakan keterampilan 
yang dipelajari dapat dilakukan dalam bentuk yang sederhana atau tersendat-
sendat. Gerakan keterampilan tersebut dapat dilakukan dengan lancar, apabila 
dilakukan secara berulang-ulang, sehingga pelaksanaan gerakan akan menjadi 
semakin efisien, lancar, sesuai dengan keinginannya.  Menurut Rusli Lutan (1988: 
306) bahwa, “Permulaan dari tahap asosiatif ditandai oleh semakin efektif cara-
cara siswa melaksanakan tugas gerak, dan mulai mampu menyesuaikan diri 
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dengan keterampilan yang dilakukan. Akan nampak penampilan yang 
terkoordinasi dengan perkembangan yang terjadi secara bertahap, lambat laun 
gerakan semakin konsisten”. 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, pada fase asosiatif penguasaan dan 
kebenaran gerakan anak meningkat, namun masih sering melakukan kesalahan 
dan harus diberitahu. Kesalahan bisa diketahui melalui pemberitahuan orang lain 
yang mengamatinya atau rekaman gambar pelaksanaan gerakan. Dengan 
mengetahui kesalahan yang dilakukan, anak perlu mengarahkan perhatiannya 
untuk membetulkan selama mempraktekkan berulang-ulang. Pada fase asosiatif 
ini merangkaikan bagian-bagian gerakan menjadi rangkaian gerakan secara 
terpadu merupakan unsur penting untuk menguasai berbagai gerakan 
keterampilan.  
 
3) Fase Otonom 
Fase otonom bisa dikatakan sebagai fase akhir dalam belajar gerak. Fase 
ini ditandai dengan tingkat penguasaan gerakan, dimana anak mampu melakukan 
gerakan keterampilan secara otomatis. Menurut Sugiyanto (1996: 47) bahwa, 
"Dikatakan fase otonom karena pelajar mampu melakukan gerakan keterampilan 
tanpa terpengaruh walaupun pada saat melakukan gerakan itu pelajar 
memperhatikan hal-hal lain selain gerakan yang dilakukan".  
Tahap otomatis merupakan tahap akhir dari belajar gerak. Dikatakan tahap 
otonom karena anak mampu melakukan gerakan keterampilan tanpa terpengaruh 
walaupun saat melakukan gerakan. Tahap otomatis ditandai dengan tingkat 
penguasaan gerakan keterampilan yang sudah baik, dimana anak mampu 
melakukan gerakan keterampilan secara otomatis serta energi yang dikeluarkan 
lebih efektif dan efisien. Untuk mencapai fase otonom diperlukan praktek 
berulang-ulang secara teratur. Dengan mempraktekkan gerakan secara berulang-
ulang, gerakan yang dilakukan menjadi otomatis, lebih baik dan benar, serta 
lancar pelaksanaannya. 
 
c.  Hukum-Hukum Belajar Gerak 
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Dalam pelaksanaan proses belajar gerak, ada beberapa hukum-hukum 
belajar motorik yang harus dipahami dan dimengerti oleh seorang guru. Hukum-
hukum belajar motorik tersebut akan berpengaruh terhadap keberhasilan tujuan 
proses belajar mengajar keterampilan. Menurut Thorndike yang dikutip Sugiyanto 
& Agus Kristiyanto ( 1998: 2-3) hukum-hukum belajar gerak dibedakan menjadi 
3 yaitu, “(1) hukum kesiapan, (2) hukum latihan dan (3) hukum pengaruh”. 
 Hukum kesiapan (law of readines) merupakan tahap kesiapan, dimana 
dalam pelaksanaan belajar keterampilan siswa harus betul-betul siap untuk 
menerimanya. Lebih lanjut Sugiyanto & Agus Kristiyanto (1998:2) menyatakan 
"Hukum kesiapan (law of readinees) menyatakan bahwa belajar akan berlangsung 
sangat efektif jika pelaku belajar berada dalam suatu kesiapan untuk memberikan 
respons".  
Hal ini artinya, belajar akan berlangsung efektif bila siswa yang 
bersangkutan telah siap untuk menyesuaikan diri dengan stimulus dan telah siap 
untuk memberikan respon. Dengan kata lain siswa akan belajar dengan cepat dan 
efektif apabila telah siap dan telah ada kebutuhan untuk hal tersebut. Proses 
belajar akan berjalan lancar jika materi yang diberikan sesuai dengan kebutuhan 
siswa.  
Hukum latihan (law exercise) merupakan tahap pengulangan gerakan yang 
dipelajari. Mengulang-ulang respon tertentu sampai beberapa kali akan 
memperkuat koneksi antara stimulus dan respon. Sugiyanto & Agus Kristiyanto 
(1998:3) menyatakan, “Hukum latihan mengandung dua hal yaitu (1) Law of use 
yang menyatakan bahwa hubungan stimulus respon menguat kalau ada latihan (2) 
Law od disuse yang menyatakan bahwa hubungan stimulus respon melemah kalau 
latihan dihentikan”.  
Hukum pengaruh (law of effect) menyatakan,  penguatan atau melemahnya 
suatu koneksi merupakan akibat dari proses yang dilakukan. Hubungan stimulus 
respon menguat bila muncul respon disertai oleh keadaan menyenangkan atau 
memuaskan. Oleh karena itu dalam pelaksanaan pembelajaran hendaknya materi 
pelajaran yang disajikan dapat mendatangkan kesenangan sehingga menimbulkan 
motivasi yang tinggi pada siswa. Keadaan yang demikian akan membuat siswa 
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lebih aktif melakukan gerakan yang dipelajari dan mampu melakukannya secara 
berulang-ulang sehingga akan memberi pengaruh yang lebih baik terhadap hasil 
belajar. 
 
d. Ciri-Ciri Perubahan dari Belajar Gerak 
Tujuan utama dalam proses belajar mengajar yaitu terjadi perubahan yang 
lebih baik pada diri siswa. Sebagai contoh, pada awalnya siswa tidak mampu 
melakukan lompat tinggi gaya straddle, setelah melalui proses belajar maka siswa 
mampu melakukan lompat tinggi gaya straddle.  Prinsip perubahan pada siswa 
dari belajar suatu keterampilan bersifat permanen. Hasil belajar bersifat permanen 
maksudnya, keterampilan yang telah dikuasai siswa tidak mudah hilang sesudah 
kegiatan selesai dilakukan atau dalam waktu tertentu. Tetapi jika tidak belajar lagi 
(latihan secara rutin) kemampuan atau keterampilan yang telah dikuasai akan 
menurun.  Menurut Schmidt (1982) yang dikutip Rusli Lutan (1988: 102-107) 
karakteristik dari belajar gerak yaitu: 
1)   Belajar sebagai sebuah proses. 
2) Belajar motorik adalah hasil langsung dari latihan. 
3) Belajar motorik tak teramati secara langsung. 
4) Belajar menghasilkan kapabilitas untuk bereaksi (kebiasaan). 
5) Belajar motorik relatif permanen. 
6) Belajar motorik bisa menimbulkan efek negatif dan, 
7) Kurve hasil belajar. 
 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, ciri-ciri perubahan akibat belajar 
gerak (motorik) ada tujuan macam. Untuk lebih jelasnya ciri-ciri perubahan dari 
proses belajar keterampilan diuraikan secara singkat sebagai berikut:  
 
1) Belajar Sebagai Proses 
Proses adalah seperangkat kejadian atau peristiwa yang berlangsung 
bersama, menghasilkan beberapa prilaku tertentu. Sebagai contoh dalam 
membaca, proses diasosiasikan dengan gerakan mata, menangkap kode dan 
simbol di dalam teks, memberikan pengertian sesuai dengan perbendaharaan kata 
yang tersimpan dalam ingatan, dan seterusnya. Demikian halnya dalam belajar 
keterampilan motorik, di dalamnya terlibat suatu proses yang menyumbang 
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kepada perubahan dalam perilaku motorik sebagai hasil dari belajar atau berlatih 
dalam organisme yang memungkinkannya untuk melakukan sesuatu yang berbeda 
dengan sebelum belajar atau berlatih.   
Proses perubahan yang terjadi akibat dari belajar harus disadari oleh siswa, 
sehingga siswa dapat merasakan bahwa dirinya telah mencapai peningkatan 
keterampilan yang lebih baik dari sebelumnya. Seperti dikemukakan Slameto 
(1995: 3) bahwa, “seseorang yang belajar akan menyadari terjadinya perubahan 
atau sekurang-kurangnya  merasakan telah terjadi adanya sesuatu perubahan pada 
dirinya”. Dengan kemampuan siswa menyadari akan perubahan yang terjadi 
dalam dirinya, ini artinya telah terjadi proses belajar gerak dalam diri siswa. 
Dengan terjadinya proses belajar maka akan dicapai hasil belajar yang lebih baik. 
 
2) Belajar Motorik adalah Hasil Langsung dari Latihan  
Perubahan perilaku motorik berupa keterampilan dipahami sebagai hasil 
dari latihan dan pengalaman. Hal ini perlu dipertegas untuk membedakan 
perubahan yang terjadi karena faktor kematangan dan pertumbuhan. Faktor-faktor 
tersebut juga menyebabkan perubahan perilaku (seperti anak yang dewasa lebih 
terampil melakukan suatu keterampilan yang baru daripada anak yang muda), 
meskipun dapat disimpulkan perubahan itu karena belajar. Sugiyanto dan Agus 
Kristiyanto (1998: 33) menyatakan bahwa, “Perubahan-perubahan hasil belajar 
gerak sebenarnya bukan murni dari hasil suatu pengkondisian proses belajar, 
melainkan wujud interaksi antara kondisi belajar dengan faktor-faktor 
perkembangan individu”. 
 Ini artinya, perubahan kemampuan individu dalam penguasaan gerak 
ditentukan oleh adanya interaksi yang rumit antara faktor keturunan dan pengaruh 
lingkungan. Perkembangan individu berproses sebagai akibat adanya perubahan 
anatomis-fisiologis yang mengarah pada status kematangan. Pertumbuhan fisik 
yang menunjukkan pada pembesaran ukuran tubuh dan bagian-bagiannya, terkait 
dengan perubahan-perubahan fungsi faal dan sistem lain dalam tubuh. Pola-pola 
perubahan tersebut pada gilirannya akan selalu mewarnai pola penguasaan gerak, 
sebagai hasil proses belajar gerak. 
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3) Belajar Motorik Tak Teramati secara Langsung   
Belajar motorik atau keterampilan olahraga tak teramati secara langsung. 
Proses yang terjadi dibalik perubahan keterampilan sangat kompleks dalam sistem 
persyarafan, seperti misalnya bagaimana informasi sensori diproses, diorganisasi 
dan kemudian diubah menjadi pola gerak otot-otot. Perubahan itu semuanya tidak 
dapat diamati secara langsung, tetapi hanya dapat ditafsirkan eksistensinya dari 
perubahan yang terjadi dalam keterampilan atau perilaku motorik. 
4) Belajar Menghasilkan Kapabilitas untuk Bereaksi (Kebiasaan)  
Pembahasan belajar motorik juga dapat ditinjau dari munculnya 
kapabilitas untuk melakukan suatu tugas dengan terampil. Kemampuan tersebut 
dapat dipahami sebagai suatu perubahan dalam sistem pusat syaraf. Tujuan belajar 
atau latihan adalah untuk memperkuat atau memantapkan jumlah perubahan yang 
terdapat pada kondisi internal. Kondisi internal ini sering disebut kebiasaan. 
Menurut Rusli Lutan (1988: 104) kapabilitas ini penting maknanya karena 
berimplikasi pada keadaan yaitu, “jika telah tercipta kebiasaan dan kebiasaan itu 
kuat, keterampilan dapat diperagakan jika terdapat kondisi yang mendukung, 
tetapi jika kondisi tidak mendukung (lelah) keterampilan yang dimaksud tidak 
dapat dilakukan”.       
 
 
5) Belajar Motorik Relatif Permanen  
Perubahan yang bersifat sementara atau temporer terjadi hanya untuk 
beberapa saat saja, seperti berkeringan, lelah dan lain sebagainya, tidak dapat 
digolongan sebagai perubahan akibat belajar. Perubahan yang terjadi akibat proses 
belajar bersifat menetap atau permanen. Hasil belajar gerak relatif bertahan hingga 
waktu relatif lama. Sebagai contoh, kemampuan siswa melakukan lempar lembing 
gaya jengket tidak akan hilang begitu saja, melainkan akan semakin berkembang 
jika terus dipergunakan atau berlatih secara teratur. Memang sukar untuk 
menjawab, berapa lama hasil belajar itu akan melekat. Meskipun sukar ditetapkan 
secara kuantitatif, apakah selama satu bulan, bertahun-tahun atau hanya  dua atau 
tiga hari. Untuk kebutuhan analisis dapat ditegaskan bahwa, belajar akan 
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menghasilkan beberapa efek yang melekat pada diri siswa setelah melakukan 
belajar gerak. 
 
6) Belajar Motorik Bisa Menimbulkan Efek Negatif 
  Dilihat hasil yang dicapai dari belajar gerak menunjukkan bahwa, belajar 
dapat menimbulkan efek positif yaitu, penyempurnaan keterampilan atau 
penampilan gerak seseorang. Namun disisi lain, belajar dapat menimbulkan efek 
negatif. Sebagai contoh, seorang pesenam belajar gerakan salto ke belakang. Pada 
suatu ketika lompatannya kurang tinggi dan putaran badannya terlampau banyak 
sehingga jatuh terlentang. Akibatnya ia mengalami rasa sakit pada punggungnya 
dan menyebabkan tidak berani lagi melakukan gerakan salto ke belakang. Rasa 
takut ini mungkin berlangsung beberapa lama, sampai kemudian keberaniannya 
muncul kembali. Contoh semacam ini dapat dipakai sebagai ilustrasi gejala 
kemunduran suatu keterampilan sebagai rangkaian akibat kegiatan belajar pada 
waktu sebelumnya. 
Kesan buruk terhadap pengalaman masa lampau, kegagalan pahit dalam 
suatu kegiatan atau tidak berhasil melakukan suatu jenis keterampilan dengan 
sempurna justru bukan berakibat negatif, tetapi hendaknya dijadikan pendorong 
ke arah perubahan positif. Pengalaman semacam ini hendaknya menjadi 
pendorong untuk lebih giat belajar hingga mencapai hasil yang lebih baik. 
 
7) Kurva Hasil Belajar    
Salah satu persoalan yang paling rumit dalam proses belajar gerak adalah 
tentang penggambaran perkembangan hasil belajar dan kecermatan dalam hasil 
penafsirannya. Kurva hasil belajar adalah gambaran penguasaan kapabilitas untuk 
bereaksi (yaitu kebiasaan) dalam satu jenis tugas setelah dilakukan berulang-
ulang. Kurva hasil belajar ini biasanya dibuat grafik, dimana grafik tersebut 
menampilkan perkembangan penampilan kemampuan gerak sebagai cerminan 
dari proses belajar internal yang berlangsung dalam diri seseorang. 
Meskipun kurva belajar tidak mampu sepenuhnya mencerminkan 
perubahan internal pada diri seseorang, tetapi untuk kebutuhan praktis atas dasar 
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penampilan nyata dapat ditafsirkan kemajuan, kemandegan atau kemunduran hasil 
belajar yang dicapai seseorang pada suatu waktu. 
 
 
3. Penggunaan Alat Bantu dalam Pembelajaran Lompat Tinggi 
 
a. Hakikat Alat Bantu 
Penggunaan alat bantu dalam pembelajaran pendidikan jasmani 
merupakan bagian yang tidak dapat dipisahkan. Kelancaran kegiatan 
pembelajaran pendidikan jasmani dapat dipengaruhi oleh tersedianya alat yang 
baik dan memadai. Berkaitan dengan alat bantu mengajar Srijono Brotosuryo dkk. 
(1994: 294) menyatakan, “Alat-alat yang digunakan oleh guru sebagai sarana 
untuk membantu pelaksanaan kegiatan mengajar”. Menurut H.J. Gino dkk., 
(1998: 37) bahwa, “Alat bantu belajar atau pembelajaran adalah semua alat yang 
digunakan dalam dalam kegiatan belajar mengajar dengan maksud untuk 
menyampaikan pesan  (informasi) pembelajaran dari sumber (guru maupun 
sumber lain) kepada penerima (siswa)”. 
Alat bantu mempunyai arti penting dalam pembelajaran pendidikan 
jasmani. Alat bantu dapat dijadikan sarana untuk menyampaikan materi pelajaran 
kepada siswa. Di samping itu juga, alat bantu akan memudahkan siswa dalam 
mempelajari metari pembelajaran. Hal ini sesuai pendapat Srijono Brotosuryo 
dkk., (1994: 297) bahwa, “Dengan menggunakan alat bantu mengajar atau media, 
pengajaran dapat menjadi lebih konkrit dan menarik, sehingga mudah untuk 
dimengerti dan dipahami anak didik”. 
Pentingya peranan alat bantu dalam pembelajaran pendidikan jasmani, 
maka menyediakan alat sesuai dengan kebutuhan pembelajaran pendidikan 
jasmani harus diusahakan. Dengan tersedianya alat bantu dalam pembelajaran 
pendidikan jasmani akan memudahkan guru dalam menyampaikan materi 
pelajaran dan siswa akan senang dan mengerti dan memahami materai yang 
disampaikan guru. 
     
b. Penggunaan Alat Bantu dalam Pembelajaran Lompat Tinggi 
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Prasarana dan sarana pembelajaran pendidikan jasmani merupakan 
kendala yang dihadapi sekolah-sekolah. Pada umumnya prasarana dan sarana 
pendidikan jasmani kurang diperhatikan dibandingkan dengan pelajaran lainnya. 
Kurangnya prasarana dan sarana pendidikan jasmani di sekolah, sehingga hal 
yang mustahil akan menyediakan alat bantu lainnya yang dapat mendukung 
proses pembelajaran pendidikan jasmani. Hal ini sesuai pendapat Rusli Lutan 
(2000: 45) bahwa, “Keluhan umum guru pendidikan jasmani yakni keterbatasan 
alat. Tidak tersedianya alat dapat menjadi faktor penghambat karena berpengaruh 
langsung terhadap struktur pelajaran dan pengaturan siswa”.   
Tidak tersedianya alat bantu dalam pembelajaran pendidikan jasmani akan 
berdampak terhadap hasil belajar yang tidak maksimal. Bahkan dapat dikatakan, 
pembelajaran tidak dapat dilaksanakan, sehingga materi-materi dalam kurikulum 
pendidikan jasmani tidak tersampaikan kepada siswa. Tidak tersedianya alat bantu 
menuntut seorang guru berkreativitas agar pembelajaran dapat berjalan dengan 
baik dan diperoleh hasil belajar yang optimal. Hal ini sesuai pendapat Rusli Lutan 
(2000: 46) bahwa, “Terbuka kesempatan guru pendidikan jasmani untuk membuat 
sendiri alat-alat sesuai dengan kebutuhan guna menyampaikan bahan pelajaran”.  
Kreativitas dan inisiatif seorang guru untuk menciptakan alat bantu dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani termasuk lompat jauh gaya jongkok sangat 
penting. Jika siswa mengalami kesulitan dalam penguasaan teknik lompat jauh, 
maka perlu dibantu menggunakan alat bantu. Penggunaan alat bantu tersebut pada 
prinsipnya untuk merangsang gerak siswa agar teknik lompat tinggi gaya straddle 
dapat dikuasai dengan baik. Menurut Yoyo Bahagia, Ucup Yusuf dan Adang 
Suherman (2000: 85-89) memberikan bentuk-bentuk pembelajaran nomor lompat 
menggunakan alat bantu antara lain: “(1) Tali dengan berbagai formasi 
pembelajaran, (2) Ban bekas dengan berbagai formasi, (3) Kardus dengan 
berbagai formasi”. 
Penggunaan alat bantu dalam pembelajaran lompat tinggi dapat 
bermacam-macam bentuknya sesuai dengan kebutuhan dalam pembelajaran. Alat 
bantu dalam pembelajaran lompat jauh antara lain menggunakan tali, kotak atau 
kardus. Dari alat-alat tersebut seorang guru dapat menciptakan kondisi belajar 
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sesuai dengan kebutuhan. Aip Syarifuddin (1992: 122-123) memberikan metode 
pembelajaran lompat tinggi sebagai berikut: 
Sesuai dengan unsur-unsur pokok untuk nomor lompat dan teknik 
mengenai bentuk-bentuk gerakan pada lompat tinggi, maka untuk 
melakukan latihannya antara lain sebagai berikut: 
1) Latihan awalan 
Pelompat harus melakukan latihan secara berulang-ulang untuk 
mendapatkan ketepatan di antara jarak awalan dengan batas atau 
tempat untuk melakukan tolakan  dengan membuat tanda (chermark). 
 2)   Latihan tolakan 
Untuk latihan tolakan dapat dilakukan dengan berbagai variasi dan 
kombinasi gerakan antara lain: 
Lompat-lompat ke depan ke atas dengan satu kaki. 
Lari sambil melompati gawang atau rintangan rendah 
Lari naik turun tangga (trap) atau naik bukit. 
3)  Sikap badan di atas mistar 
Sikap badan di atas mistar sangat erat kaitannya dengan awalan, oleh 
karena itu lakukan latihan lompat secara berulang-ulang melewati 
ketinggian mistar dengan gaya lompatannya. Untuk atlet-atlet pemula 
dapat dilakukan tanpa awalan, dengan awalan satu langkah atau tiga 
langkah dengan ketinggian mistar antara 75 cm sampai 100 cm 
4)  Pendaratan 
Pendaratan dapat diajarkan dengan cara berguling atau menjatuhkan 
badan yang benar agar tidak terjadi cidera. 
 
Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan bahwa, dalam 
membelajarkan lompat tinggi kepada siswa harus didasarkan unsur-unsur pokok 
atau teknik lompat tinggi yang dipelajari. Penggunaan modifikasi alat hanya 
sebagai sarana untuk mengatasi kendala dalam belajar lompat tinggi. Namun 
secara prinsip dari penggunaan modifikasi alat tersebut, pelaksanaan 
pembelajarannya harus mengacu pada karakteristik gerakan lompat tinggi gaya 
starddle.   
 
4. Modifikasi Alat dalam Pembelajaran Lompat Tinggi 
 
a. Hakikat Modifikasi Pembelajaran  
Dalam membelajarkan keterampilan olahraga seperti lompat tinggi 
hendaknya guru harus mampu mencermati kesulitan-kesulitan yang dihadapi 
siswa. Kesulitan-kesulitan yang dihadapi siswa dalam belajaran lompat tinggi 
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gaya straddle hendaknya dicarikan solusi yang tepat sesuai dengan kondisi siswa. 
Menurut Yoyo Bahagia dan Adang Suherman (1999/2000: 1) bahwa: 
Penyelenggaraan program pendidikan jasmani hendaknya mencerminkan 
karakteristik program pendidikan jasmani itu sendiri, yaitu 
“Developmentally Appropiate Practice” (DAP). Artinya adalah, tugas ajar 
yang diberikan harus memperhatikan perubahan kemampuan anak dan 
dapat membantu mendorong perubahan tersebut. Dengan demikian tugas 
ajar tersebut harus sesuai dengan tingkat perkembangan anak didik yang 
sedang belajar. Tugas ajar yang sesuai ini harus mampu mengakomodasi 
setiap perubahan dan perbedaan karakteristik setiap individu serta 
mendorongnya ke arah perubahan yang lebih baik. 
 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, dalam melaksanakan 
pembelajaran pendidikan jasmani (termasuk lompat tinggi) harus diperhatikan 
kondisi siswa. Jika dalam membelajaran lompat tinggi gaya straddle secara 
langsung siswa mengalami kesulitan, maka guru dapat merubah atau 
memodifikasi ke dalam bentuk gerakan yang sederhana dan mudah dilakukan 
siswa. Lebih lanjut Yoyo Bahagia dan Adang Suherman (1999/2000: 1) 
menyatakan maksud dan tujuan modifikasi yaitu: 
Esensi modifikasi adalah menganalisa sekaligus mengembangkan materi 
pelajaran dengan cara meruntunkannya dalam bentuk aktivitas belajar 
yang potensial dapat memperlancar siswa dalam belajarnya. Cara ini 
dimaksudkan untuk menuntun, mengarahkan dan membelajarkan siswa 
dari yang tadinya tidak bisa menjadi bisa, dari tingkat yang tadinya lebih 
rendah menjadi memiliki tingkat yang lebih tinggi. 
 
Prinsip dari modifikasi pembelajaran merupakan suatu cara mengajar yang 
berorientasi pada keadaan siswa (body scaling), dimana kemampuan atau keadaan 
siswa merupakan faktor utama yang harus diperhatikan dalam proses belajar 
mengajar keterampilan. Di samping itu juga, dalam proses pembelajaran yang 
sederhana atau mudah dan disesuaikan dengan kondisi siswa agar terjadi 
perubahan-perubahan pada diri siswa sesuai dengan tujuan pembelajaran yang 
telah ditetapkan.        
 
b. Hakikat Modifikasi Alat dalam Pembelajaran Lompat Tinggi  
Memodifikasi peralatan dalam pembelajaran pendidikan jasmani pada 
prinsipnya untuk mengatasi kesulitan-kesulitan yang dihadapi siswa. 
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Pembelajaran lompat tinggi secara langsung siswa mengalami kesulitan, sehingga 
kemampuan lompat tinggi tidak dapat meningkat. Upaya mengatasi hal tersebut, 
maka dapat diciptakan kondisi belajar lompat tinggi yang lebih sederhana dengan 
memodifikasi peralatannya. Berdasarkan peralatan yang dimodifikasi dalam 
pembelajaran lompat tinggi gaya straddle, maka modifikasi ini termasuk 
modifikasi kondisi lingkungan pembelajaran. Dalam hal ini modifikasi kondisi 
lingkungan pembelajaran menurut Yoyo Bahagia dan Adang Suherman 
(1999/2000: 7) bahwa: 
Modifikasi pembelajaran dapat dikaitkan dengan kondisi lingkungan 
pembelajarnnya. Modifikasi lingkungan pembelajaran ini dapat 
diklasifikasikan ke dalam beberapa klasifikasi seperti peralatan. Guru 
dapat mengurangi atau menambah tingkat kompleksitas dan kesulitan 
tugas ajar dengan cara memodifikasi peralatan yang digunakan untuk 
melakukan skill. Misalnya berat-ringanya, tinggi rendahnya, panjang 
pendeknya peralatan yang digunakan. 
    
Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan bahwa, modifikasi alat dalam 
pembelajaran lompat tinggi gaya straddle yaitu merubah peralatan yang 
digunakan dan cara melakukannya tidak sama dengan gerakan lompat tinggi gaya 
straddle. Namun dari modifikasi alat ini dimaksudkan mengarah pada 
karakteristik gerakan lompat tinggi, sehingga dari pembelajaran lompat tinggi 
dengan memodifikasi alat ini dapat mendukung gerakan lompat tinggi gaya 
straddle. Berdasarkan tujuan modifikasi pembelajaran, maka modifikasi alat 
termasuk tujuan penghalusan gerakan. Tujuan penghalusan maksudnya adalah 
tujuan pembelajaran yang lebih menekankan pada perolehan pengetahuan dan 
kemampuan melakukan efisiensi gerak atau keterampilan yang dipelajarinya 
(Yoyo Bahagia & Adang Suherman, 1999/2000: 3).      
 
5. Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Straddle dengan Modifikasi Tali 
 
a. Pelaksanaan Pembelajaran Lompat Tinggi dengan Modifikasi Tali 
Pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi tali pada dasarnya 
merupakan suatu strategi pembelajaran lompat tinggi yang bertujuan agar 
siswa dapat menampilkan gerakan lompat vertikal. Pembelajaran ini 
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dimaksudkan agar siswa menguasai teknik melompat ke atas yang baik. Seperti 
dikemukakan Mochamad Djumidar A. Widya (2005: 67) bahwa, 
“Pembelajaran lompat menggunakan tali bertujuan agar dapat merangsang 
siswa untuk melakukan lompatan agar badan terangkat ke atas depan”. 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, dengan pembelajaran lompat 
tinggi dengan modifikasi tali siswa dapat mengembangkan lompatan ke atas 
semaksimal mungkin sehingga dapat mendukung gerakan lompat tinggi gaya 
straddle. Gunter Bernhard (1993: 156) berpendapat: 
Semua teknik lompat tinggi mempunyai tujuan untuk memenangkan 
ketinggian sebesar mungkin, karena itu mempertahankan titik berat badan 
serendah mungkin. Faktor-faktor kondisi harus mengambil syarat-syarat 
yang tidak hanya dibutuhkan untuk penguasaan teknik, tetapi harus 
memberikan kemungkinan untuk mengangkat badan setinggi mungkin dari 
tanah (absolute spongkratch = tenaga loncat yang mutlak). 
 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, pembelajaran lompat tinggi gaya 
straddle dengan modifikasi tali bertujuan untuk mengembangkan lompatan ke 
atas, dimana lompatan ke atas setinggi mungkin sangat penting dalam gerakan 
lompat tinggi. Sedangkan ditinjau dari prinsip-prinsip modifikasi pembelajaran 
pendidikan jasmani bahwa, pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali 
merupakan prinsip perluasan isi. Dalam hal ini Rusli Lutan dan Adang Suherman 
(2000: 68) berpendapat, “Perluasan isi atau materi maksudnya adalah penyusunan 
aktivitas belajar secara progresive dari yang mudah ke yang sukar atau dari yang 
sederhana ke yang kompleks”.  
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, pembelajaran lompat tinggi gaya 
straddle dengan modifikasi tali merupakan cara belajar yang dimulai dari yang 
sederhana atau mudah, kemudian secara bertahap ditingkatkan ke bentuk 
keterampilan yang lebih sulit. Melalui pembelajaran lompat tinggi gaya straddle 
dengan modifikasi tali diharapkan siswa akan memiliki daya loncat vertikal yang 
maksimal serta memiliki konsep gerakan melompat yang benar.  
Pelaksanaan pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali yaitu, 
dibentangkan tali dengan ketinggian tertentu dan diatur sedemikian rupa. Sebelum 
pembelajaran dimulai, guru menjelaskan cara pelaksanaan pembelajaran lompat 
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tali dari teknik awalan, menumpu untuk menolak, melewati tali dan pendaratan. 
Untuk selanjutnya guru mendemonstrasikannya agar siswa memiliki konsep 
gerakan melompat tali yang baik dan benar. Adapun ketinggian tali yang 
dibentangkan dalam pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali menurut 
Mochamad Djumidar A. Widya (2005: 67) yaitu: “Tali dibentangkan dengan 
ketinggian 30 cm, 40 cm, 50 cm diatur ketinggiannya, sehingga anak-anak tidak 
merasa jenuh dalam mengikuti proses pembelajaran lompat. Bidang pendaratan 
harus lembut, tidak keras”.   
Pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali dilakukan secara 
berulang-ulang dan ketinggian tali ditingkatkan secara bertahap. Agar siswa dapat 
mentransfer dari pembelajaran yang dilakukan dengan gerakan lompat tinggi gaya 
straddle, maka sebelum pembelajaran selesai (10 menit) siswa diberi 
pembelajaran lompat tinggi gaya straddle. Berikut ini disajikan ilustrasi 
pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali sebagai berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 6. Pembelajaran Lompat Tinggi dengan Modifikasi Tali 
                                (Gunter Bernhard, 1993: 156) 
 
b. Kelebihan dan Kelemahan Pembelajaran Lompat Tinggi dengan Modifikasi Tali 
Pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi tali merupakan bentuk 
pembelajaran yang mengarah pada pengembangan teknik lompat tinggi di antaranya awalan dan 
tumpuan. Di samping itu juga pembelajaran ini mengembangkan kemampuan lompatan vertikal 
yang dibutuhkan dalam lompat tinggi.  
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Berdasarkan pelaksanaan pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi 
tali tersebut di atas dapat diidentifikasi kelebihan dan kelemahannya. Kelebihan pembelajaran 
lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi tali antara lain: 
1) Dapat meningkatkan motivasi belajar siswa karena alat yang digunakan lebih sederhana. 
2) Dapat mengembangkan unsur teknik awalan, menumpu untuk menolak. 
3) Siswa tidak takut dengan alat yang digunakan karena bila menubruk tidak menimbulkan 
cidera. 
4) Dapat meningkatkan kemampuan lompat vertikal semaksimal mungkin yang dapat membantu 
gerakan lompat tinggi. 
Selain kelebihan seperti di atas, pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali juga 
memiliki kelemahan. Kelemahan pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi tali 
antara lain:  
1) Dibuthkan proses waktu yang lama untuk beradaptasi dengan gerakan lompat tinggi gaya 
straddle yang sebenarnya. 
2) Unsur teknik melewati tali dan pendaratan tidak dikembangkan, sehingga siswa akan 
mengalami kesulitan dalam memperagakan teknik melewati mistar dan pendaratan pada 
lompat tinggi gaya straddle.  
 
6. Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Straddle dengan Modifikasi Kotak 
 
a. Pelaksanaan Pembelajaran Lompat Tinggi dengan Modifikasi Kotak 
Prinsipnya pembelajaran lompat tinggi gaya straddle menggunakan kotak 
sama dengan pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi tali. 
Perbedaannya terletak pada alat yang digunakan yaitu dengan kotak atau peti. 
Kotak yang harus dilompati tersebut pada prinsipnya untuk mengembangkan 
kemampuan lompat vertikal. Ditinjau dari prinsip-prinsip pengaturan belajar gerak 
bahwa pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak merupakan bentuk 
pembelajaran yang dilakukan dari cara yang mudah untuk selanjutnya 
ditingkatkan secara bertahap. Dalam hal ini Sugiyanto (1996: 64) berpendapat:  
Berdasarkan pertimbangan tingkat kesulitan dan tingkat kompleksitas, 
penyusunan materi pelajaran hendaknya mengikuti prinsip-prinsip: 
1) Dimulai dari materi belajar yang mudah dan ditingkatkan secara 
berangsur-angsur ke materi yang lebih sukar. 
2) Dimulai dari materi belajar yang sederhana dan ditingkatkan secara 
berangsur-angsur ke materi yang semakin kompleks.      
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Melalui pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak, siswa akan 
memiliki konsep gerakan melompat dan berkembang penguasaan teknik lompat 
tinggi. Dengan memiliki konsep gerakan melompat dan dikembangkannya teknik 
lompat tinggi, maka akan mendukung kemampuan lompat tinggi gaya straddle.   
Pelaksanaan pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak yaitu, diletakkan kotak 
sedemikian rupa dengan ketinggian antara 50-100 cm. Guru menerangkan teknik awalan, 
menumpu untuk menolak, melewati kotak dan pendaratan, selanjutnya guru mendemosntrasikan. 
Sebelum pembelajaran selesai (10 menit), pembelajaran ditingkatkan dengan lompat tinggi gaya 
straddle. Hal ini dimaksudkan agar siswa dapat menstrafer bentuk pembelajaran yang diterimanya 
ke pola gerakan lompat tinggi gaya straddle. Adapun yang dimaksud dengan transfer belajar gerak 
menurut Sugiyanto (1996: 82) bahwa, “Transfer bukan merupakan materi pelajaran yang harus 
diajarkan, melainkan merupakan suatu kondisi yang harus diciptakan agar materi pelajaran yang 
telah dikuasai murid bisa memberikan kemudahan bagi murid untuk mempelajari hal-hal yang 
baru dalam situasi yang baru atau situasi yang lain”.   
Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan ilustrasi pembelajaran lompat jauh 
menggunakan tali sebagai berikut:  
 
 
 
 
 
Gambar 7. Pembelajaran Lompat Tinggi dengan Modifikasi Kotak 
                              (Gunter Bernhard, 1993: 182) 
b. Kelebihan dan Kelemahan Pembelajaran Lompat Tinggi dengan Modifikasi Kotak 
Pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak merupakan bentuk pembelajaran 
untuk merangsang kemampuan melompat setinggi mungkin. Dengan dikembangkannya lompatan 
yang setinggi mungkin, maka akan mendukung lompat tinggi gaya straddle. Ditinjau pelaksanaan 
pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak di atas dapat diidentifikasi kelebihan dan 
kelemahannya. Kelebihan pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak antara lain: 
1) Dapat meningkatkan movitasi belajar siswa karena bentuk pembelajarannya berbeda dengan 
pembelajaran lompat tinggi. 
2) Dikembangkan unsur teknik awalan, menumpu untuk menolak. 
3) Siswa akan saling berlomba untuk melakukan lompatan setinggi mungkin melewati kotak. 
Kelemahan pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak antara lain: 
1) Lompatan yang kurang tinggi dapat mengenai bahkan menubruk kotak sehingga dapat 
menimbulkkan cidera. 
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2) Unsur teknik melewati mistar dan pendaratan lompat tinggi gaya straddle tidak 
dikembangkan. 
3) Dibutuhkan waktu yang agak lama untuk beradaptasi dengan teknik gerakan lompat tinggi 
gaya starddle. 
 
7.  Power Otot Tungkai 
 
a. Pengertian Power  
Power merupakan unsur kondisi fisik yang dibutuhkan pada hampir semua 
cabang olahraga. Seperti diungkapkan KONI (1993: 26) bahwa, “Power lebih 
diperlukan dan boleh dikatakan semua cabang olahraga, oleh karena di dalam 
power , kecuali ada kekuatan terdapat pula kecepatan”. 
Kekuatan dan kecepatan merupakan unsur utama dari power. Terciptanya 
power jika kekuatan dan kecepatan dikerahkan secara maksimal dalam waktu 
yang singkat. Berkaitan dengan power, Suharno HP. (1993: 59) menyatakan, 
“Power adalah kemampuan otot atlet untuk mengatasi tahanan beban dengan 
kekuatan dan kecepatan maksimal dalam satu gerak yang utuh”. Menurut M. 
Sajoto (1995: 8) bahwa, “Daya ledak otot (muscular power) adalah kemampuan 
seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum, dengan usaha yang dikerahkan 
dalam waktu yang sependek-pendeknya”. Sedangkan Imam Hidayat (1997: 280) 
menyatakan, “Daya ledak/power ialah besarnya kekuatan yang dikerahkan dengan 
kecepatan”. 
Pengertian power yang dikemukakan tiga ahli pada prinsipnya hampir 
sama sehingga dapat disimpulkan, power merupakan kemampuan seseorang untuk 
mengerahkan kekuatan secara maksimal untuk melakukan gerakan yang utuh 
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Berdasarkan kesimpulan pengertian 
power tersebut dapat dirumuskan pengertian power otot tungkai yaitu, 
kemampuan otot atau sekelompok otot tungkai dalam mengatasi tahanan beban 
atau dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan yang utuh dalam waktu yang 
singkat. Power otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai untuk melakukan 
kerja atau gerakan secara eksplosif yang melibatkan otot-otot tungkai sebagai 
penggerak utama. Power otot tungkai digunakan terutama pada gerakan meloncat, 
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melompat, menendang atau gerakan-gerakan lain yang melibatkan kerja otot-otot 
tungkai secara eksplosif.  
 
b. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Power 
Terbentuknya power yang baik tidak terlepas dari dukungan beberapa 
faktor. Penentu power adalah intensitas kontraksi otot. Intensitas kontraksi yang 
tinggi merupakan kecepatan pengerutan otot setelah mendapat rangsangan dari 
syaraf. Intensitas kontraksi ini tergantung pada rekruitmen sebanyak mungkin 
jumlah otot. Kecuali itu produksi kerja otot secara eksplosif menambah suatu 
unsur baru yakni terciptanya hubungan antara otot dengan sistem syaraf. Sarwono 
dan Ismaryati (1999: 6) menyatakan, “Unsur-unsur penentu power adalah 
kekuatan otot, kecepatan rangsangan syaraf, kecepatan kontraksi otot, produksi 
energi secara biokimia dan pertimbangan mekanik gerak”. Sedangkan Suharno 
HP. (1993: 59-60) menyatakan faktor yang menentukan baik tidaknya power  
adalah: 
1) Banyak sedikitnya macam fibril otot putih dari atlet. 
2) Kekuatan dan kecepatan otot atlet 
                  Ingat rumus P = F x V 
                  P = power, F = force, V = velocity. 
3) Waktu rangsangan maksimal 34 detik, misalnya waktu rangsangan 
hanya 15 detik, power akan lebih baik dibandingkan dengan waktu 
rangsangan selama 34 detik. 
4) Koordinasi gerakan yang harmonis antara kekuatan dan kecepatan. 
5) Tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot (ATP). 
 
Unsur penentu baik dan tidaknya power yang dimiliki seseorang pada 
dasarnya sangat bergantung pada intensitas kontraksi otot. Kemampuan otot untuk 
berkontraksi secara maksimal dalam waktu yang singkat setelah menerima 
rangsangan serta produksi energi biokimia dalam otot sangat menentukan power 
yang dihasilkan. Jika unsur-unsur seperti di atas dimiliki seseorang, maka ia akan 
memiliki power yang baik. Namun sebaliknya jika unsur-unsur tersebut tidak 
dimiliki maka power yang dihasilkan juga tidak baik. Untuk memperoleh power 
otot tungkai harus dilakukan latihan secara sistematis dan kontinyu dengan bentuk 
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latihan yang tepat. Menurut Suharno HP. (1993: 59) ciri-ciri latihan explosive 
power antara lain: 
1) Melawan beban relatif ringan, berat badan sendiri, dapat pula 
tambahan beban luar yang ringan. 
2) Gerakan latihan aktif, dinamis dan cepat. 
3) Gerakan-gerakan merupakan satu gerak yang singkat, serasi dan utuh. 
4) Bentuk gerak bisa cyclic maupun acyclic. 
5) Intensitas kerja submaksimal atau maksimal. 
 
Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan bahwa, ciri-ciri latihan untuk 
mengembangkan power yaitu, beban latihan ringan, gerakannya aktif dinamis, 
cepat, singkat dan serasi serta utuh, gerakannya dapat berbentuk cyclic dan 
acyclic, intensitasnya submaksimal dan maksimal. Latihan yang dilakukan secara 
sistematis dan kontinyu maka akan diperoleh power otot tungkai yang baik. 
Dengan power otot tungkai yang baik maka akan mendukung kegiatan olehraga 
yang melibatkan otot-otot tungkai seperti lompat tinggi gaya straddle.  
 
c. Peranan Power Otot Tungkai terhadap Kemampuan Lompat Tinggi Gaya 
Straddle 
Power otot tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang 
mempunyai peran penting terhadap pencapaian prestasi lompat tinggi. 
Kemampuan seorang pelompat untuk melewati mistar sangat bergantung pada 
kemampuan menumpu untuk menolak dengan kuat dan cepat. Kemampuan 
menolak dihasilkan dari kekuatan dan kecepatan kerja otot-otot tungkai yang 
dikerahkan secara maksimal dan eksplosif.  
Ditinjau dari teknik gerakan lompat tinggi, menolak merupakan fase 
perubahan gerak horisontal menjadi gerak vertikal. Pada fase ini kemampuan 
melakukan awalan dengan cepat dan menumpu dengan kuat sangat ditentukan 
oleh kemampuan dari otot-otot tungkai. Aip Syarifuddin (1992: 91) menyatakan,  
“Tolakan adalah perubahan atau perpindahan gerakan dari gerakan horisontal ke 
gerakan vertikal yang dilakukan dengan cepat. Dimana sebelumnya pelompat 
sudah mempersiapkan diri untuk melakukan tolakkan sekuat-kuatnya pada 
langkah yang terakhir, sehingga seluruh tubuh terangkat ke atas melayang di 
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udara”. Pendapat lain dikemukakan Jess Jarver (2005: 36) bahwa, “Perubahan dari 
kecepatan horisontal menjadi gerakan bersudut didapat dengan cara memberikan 
tenaga maksimum pada kaki yang akan take off”. 
Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan, pada gerakan menumpu 
untuk menolak dibutuhkan kecepatan dan kekuatan yang dipadukan dalam satu 
gerakan yang eksplosif. Dalam hal ini power otot tungkai berperan penting untuk 
menghasilkan lompatan yang setinggi-tingginya. Kemampuan seorang pelompat 
memadukan kecepatan dan mengerahkan kekuatan otot-otot tungkai secara 
maksimal pada teknik yang benar saat menolak, maka akan diperoleh lompatan 
yang baik dan maksimal. Jika seseorang memiliki power otot tungkai yang baik 
akan berpengaruh terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle secara 
optimal. 
B. Kerangka Pemikiran 
 
Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dikemukakan di atas dapat 
diajukan kerangka pemikiran sebagai berikut: 
 
1. Perbedaan Pengaruh Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Straddle dengan 
Modifikasi Tali dan Kotak terhadap Kemampuan Lompat Tinggi Gaya 
Straddle 
Pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali dan kotak merupakan bentuk 
pembelajaran yang didasarkan pada kondisi siswa. Dari kedua modifikasi alat yang digunakan 
bertujuan untuk merangsang siswa agar lompatannya menjadi lebih tinggi. Dengan lompatan yang 
tinggi maka akan dapat mendukung kemampuan lompat tinggi gaya straddle. Namun demikian 
perbedaan alat yang digunakan dari kedua pembelajaran tersebut tentu akan menimbulkan respon 
yang berbeda. 
Ditinjau dari alat yang digunakan, pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali 
memiliki kecenderungan menyerupai karakteristik lompat tinggi yang sebenarnya. Dengan adanya 
tali yang dibentangkan dan ketinggiannya ditingkatkan secara bertahap merangsang siswa untuk 
melompati semaksimal mungkin. Di samping itu juga, pembelajaran lompat tinggi dengan 
modifikasi tali dikembangkan juga unsur teknik awalan dan tumpuan untuk menolak. Demikian 
halnya pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak juga mengembangkan unsur 
kemampuan lompat vertikal. Namun ketinggian kotak tidak ditingkatkan, sehingga kemampuan 
lompat vertikal kurang berkembang secara maksimal.  
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Perbedaan karakteristik dari kedua pembelajaran tersebut tentu akan memberi dampak 
yang berbeda terhadap peningkatan kemampuan lompat tinggi gaya straddle. Dengan demikian 
diduga, pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali dan kotak diduga memiliki perbedaan 
pengaruh terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
2. Perbedaan Pengaruh Power Otot Tungkai Tinggi dan Power Otot Tungkai 
Rendah terhadap Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle  
Lompat tinggi merupakan salah satu nomor lompat dalam cabang olahraga 
atletik. Melompat setinggi-tingginya merupakan salah atau faktor yang dapat 
mendukung pencapaian prestasi lompat tinggi gaya straddle. Melompat dalam 
gerakan lompat tinggi dilakukan pada gerakan untuk melewati mistar. 
Kemampuan menolak dihasilkan dari kekuatan dan kecepatan kerja otot-otot 
tungkai yang dikerahkan secara maksimal dan eksplosif.  
Melompati mistar setinggi-tingginya dan dinyatakan sah berdasarkan 
peraturan berlaku merupakan prestasi dalam lompat tinggi. Untuk melakukan 
lompatan yang setinggi-tingginya, otot-otot tungkai harus dikerahkan secara 
maksimal dan eksplosif. Dalam hal ini power otot tungkai sangat berperan untuk 
mendukung gerakan menolak dalam lompat tinggi. Baik tidaknya power otot 
tungkai akan berpengaruh terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
Untuk mencapai hasil belajar lompat tinggi yang optimal, maka siswa harus 
memiliki power otot tungkai yang baik. Dengan demikian diduga, antara power 
otot tungkai tinggi dan power otot tungkai rendah memiliki pengaruh perbedaan 
terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
 
3. Interaksi Modifikasi Alat Pembelajaran Lompat Tinggi dan Power Otot 
Tungkai terhadap Hasil  Belajar Lompat Tinggi Gaya Straddle 
Pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali dan kotak merupakan 
bentuk pembelajaran yang bertujuan untuk mengembangkan kemampuan lompat 
vertikal. Dengan meningkatnya kemampuan lompat vertikal, maka akan 
mendukung kemampuan lompat tinggi gaya straddle. Kemampuan lompat tinggi 
gaya straddle tidak terlepas dari kemampuan kondisi fisik yang dimiliki siswa. 
Baik tidaknya power otot tungkai yang dimiliki siswa akan berpengaruh terhadap 
kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
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Berdasarkan pelaksanaan pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi 
tali dan kotak, maka siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi lebih baik 
diberi pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali. Hal ini karena, 
ketinggian tali ditingkatkan secara bertahap. Dengan memiliki power otot 
tunmgkai tinggi, maka akan mampu melompati tali dengan baik, sehingga tidak 
akan menubruk tali. Bagi siswa yang memiliki power otot tungkai rendah lebih 
cocok diberi pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak. Hal ini karena, 
ketinggian kotak tidak ditingkatkan. Ketinggian kotak yang stabil tidak menuntut 
power otot tungkai yang maksimal. Dengan demikian diduga, antara modifikasi 
alat pembelajaran lompat tinggi dan power otot tungkai memiliki interaksi di 
antara keduanya. 
 
 
C. Perumusan Hipotesis 
 
Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pemikiran yang telah 
dikemukakan di atas dapat dirumuskan hipotesis sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi antara 
menggunakan tali dan kotak terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle 
pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 
2008/2009. 
2. Ada pengaruh perbedaan antara power otot tungkai tinggi dan power otot 
tungkai rendah terhadap terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle 
pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 
2008/2009. 
3. Ada interaksi antara modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi dan power 
otot tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa 
putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di lapangan lompat tinggi SMA Negeri 3 Sukoharjo. 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian dilaksanakan selama satu setengah bulan. Penelitian 
dilaksanakan dari bulan Mei sampai dengan bulan Juni 2009 dengan  frekuensi 
latihan tiga kali dalam satu minggu. 
 
B. Metode Penelitian 
 
1. Metode Eksperimen 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. 
Dasar penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali dengan 
memberikan perlakuan kepada subjek yang diakhiri dengan suatu bentuk tes guna 
mengetahui pengaruh perlakuan yang telah diberikan. Sugiyanto (1995: 21) 
mengemukakan “Tujuan penelitian eksperimental adalah untuk meneliti ada 
tidaknya hubungan sebab akibat serta besarnya hubungan sebab akibat tersebut 
dengan cara memberikan perlakukan (treatment) terhadap kelompok eksperimen 
yang hasilnya dibandingkan dengan hasil kelompok kontrol yang tidak diberi 
perlakuan atau diberi perlakuan yang berbeda”.  
 
2. Rancangan Penelitian 
Rancangan penelitian yang digunakan adalah faktorial 2 X 2. Rancangan 
faktorial adalah rancangan dimana bisa dimasukkan dua variabel atau lebih untuk 
memanipulasi secara simultan. Dengan rancangan ini bisa diteliti pengaruh setiap 
variabel independen terhadap variabel dependen, dan juga pengaruh interaksi 
antara variabel-variabel independen (Sugiyanto 1995: 30)”. Untuk lebih jelasnya 
berikut ini disajikan gambar rancangan penelitian ini sebagai berikut : 
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Modifikasi Pembelajaran Lompat 
Tinggi 
 
Power otot tungkai  
Menggunakan Tali 
            (A1) 
Menggunakan Kotak 
(A2) 
Tinggi (B1) A1B1 A2B1 
Rendah (B2) A1B2 A2B2 
 
Keterangan: 
A1B1:Kelompok modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan tali kriteria 
sampel power otot tungkai tinggi 
A1B2:Kelompok modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan tali  
kriteria sampel power otot tungkai rendah 
A2B1:Kelompok modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan kotak 
kriteria sampel power otot tungkai tinggi. 
A2B2:Kelompok  modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan kotak 
kriteria sampel power otot tungkai rendah. 
 
C. Variabel Penelitian 
 
Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel bebas dan satu 
variabel terikat yaitu: 
1) Variabel bebas  (independen) yaitu variabel yang mempengaruhi variabel lain. 
Variabel bebas (independen) dalam penelitian ini yaitu: pembelajaran lompat 
tinggi dengan modifikasi tali dan kotak. 
2) Variabel atributif adalah variabel yang melekat pada diri sampel yang 
dibedakan atas: power otot tungkai tinggi dan power otot tungkai rendah.  
3) Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi oleh variabel lain. Variabel 
terikat dalam penelitian ini adalah kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
 
 
D. Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel 
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1. Populasi 
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo 
tahun pelajaran 2008/2009 berjumlah 100 terbagi dalam enam kelas. Adapun 
jumlah populasi secara keseluruhan disajikan dalam bentuk tabel sebagai 
berikut:  
 
Tabel 1. Populasi Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo Tahun Pelajaran 
2008/2009 
 
No Kelas Populasi 
1 X-a 20 orang 
2 X-b 20 orang 
3 X-c 20 orang 
4 X-d 20 orang 
5 X-e 20 orang 
Jumlah                                                                             100 orang    
 
2. Teknik Pengambilan Sampel 
Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive 
sampling. Sampel yang digunakan yaitu berdasarkan klasifikasi hasil tes power 
otot tungkai. Dari hasil tes power otot tungkai tersebut direngking dari nilai 
tertinggi sampai terendah, kemudian diklasifikasikan menjadi tiga yaitu power 
otot tungkai tinggi, power otot sedang dan power otot rendah. Setelah diketahui 
power otot tungkai tinggi, power otot sedang dan power otot tungkai rendah, 
kemudian diambil 20 siswa dengan kategori power otot tungkai tinggi dan 20 
siswa dengan kategori power otot tungkai rendah. Sedangkan kelompok power 
otot tungkai sedang dihilangkan. Selanjutnya dari 40 siswa yang terpilih 
dikelompokkan menjadi 4 kelompok sesuai rancangan faktorial 2 X 2 secara 
random. 
 
 
E. Teknik Pengumpulan Data 
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Data dalam penelitian ini diperoleh melalui tes dan pengukuran. Tes dan 
pengukuran meliputi: 
1) Tes dan pengukuran power otot tungkai dengan vertical power jump test dari 
Barry L. Johnson & Jack K. Nelson (1986: 210).  
2) Tes dan pengukuran kemampuan lompat tinggi gaya straddle dari Andi 
Suhendro (1999: 2.56). Petunjuk pelaksanan tes terlampir.  
 
F. Teknik Analisis Data 
 
Analisis data dalam penelitian ini meliputi uji prasyarat analisis dan 
pengujian hipotesis. Adapun langkah-langkah dari analisis data sebagai berikut: 
 
1. Mencari Reliabilitas 
Untuk mengetahui tingkat keajegan hasil tes yang dilakukan dalam 
penelitian, dilakukan uji reliabilitas dengan menggunakan korelasi interklas dari 
Ismaryati (2006: 27), dengan rumus  sebagai berikut : 
             MSs – MSr 
R =   
                  MSs 
Keterangan : 
R = Koefisien reliabilitas 
MSs = Jumlah rata-rata dalam kelompok 
MSr = Jumlah rata-rata antar kelompok 
 
2. Uji Prasyarat Analisis 
Uji prasyarat analisis dalam penelitian ini meliputi uji normalitas dan uji 
homogenitas. Adapun langkah masing-masing uji prasyarat tersebut sebagai 
berikut: 
 
 
 
a. Uji Normalitas (Metode Lilliefors)  
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Uji normalitas ini digunakan untuk mengetahui apakah sampel 
penelitian ini berasal dari populasi yang normal atau tidak. 
Langkah-langkah :  
1) Pengamatan X1,X2,X3,………….Xn dijadikan bilangan baku 
Z1,Z2,Z3,………..Zn, dengan menggunakan rumus : 
Zi = { Xi – X }/ SD, dengan X dan SD berturut-turut merupakan rata-rata dan 
simpangan baku. 
2) Data dari sampel tersebut kemudian diurutkan dari skor terendah sampai skor 
tertinggi. 
3) Untuk tiap bilangan baku ini dan dengan menggunakan daftar distribusi 
normal baku kemudian dihitung peluang F(Zi) = P(Z < Zi). 
4) Menghitung perbandingan antara nomor subyek I dengan subyek n yaitu :  
S(Zi) = i/n.  
5) Mencari selisih antara F(Zi) – S(Zi), dan ditentukan harga mutlaknya. 
6) Menentukan harga terbesar dari harga mutlak diambil sebagai Lo. 
Rumusnya : Lo = | F(Zi) – S(Zi) | maksimum. 
Kriteria :  
Lo < Ltab : Sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal. 
Lo > Ltab : Sampel berasal dari populasi yang tidak berdistribusi normal.  
 
b. Uji Homogenitas ( Metode Bartlet ) 
Uji Homogenitas dilakukan dengan Uji Bartlet. Langkah-langkah 
pengujiannya sebagai berikut :  
1) Membuat tabel perhitungan yang terdiri dari kolom – kolom kelompok sample 
: dk (n-1), 1/dk, Sdi2 dan (dk) log Sdi2. 
2) Menghitung varians gabungan dari semua sampel. 
Rumusnya : 
( )( )
( )1
1...............1 22
-
-
=
n
Sdn
SD i  
   ( )12 -= nSdLogB i    
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3)   Menghitung X2  
Rumusnya : X2 = (Ln) B-(n-1) Log Sdi 1………(2) 
 Dengan (Ln 10) = 2,3026 
Hasilnya ( X2 hitung ) kemudian dibandingkan dengan ( X2 tabel ), pada taraf 
signifikansi a = 0,05 dan dk (n-1). 
4)   Apabila X2 hitung < X2 tabel, maka Ho diterima. 
Artinya varians sampel bersifat homogen. Sebaliknya apabila X2 hitung > X2 
tabel, maka Ho ditolak. Artinya varians sampel bersifat tidak homogen. 
 
3. Pengujian Hipotesis 
 
a. ANAVA Rancangan Faktorial 2 x 2 
   1)  Metode AB untuk perhitungan ANAVA dua Faktor 
Tabel  2. Ringkasan ANAVA untuk Eksperimen Faktorial 2 x 2 
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo 
Rata – rata 
Perlakuan 
A 
B 
AB 
 
1 
 
a-1 
b-1 
(a-1) (b-1) 
 
Ry 
 
Ay 
By 
ABy 
 
R 
 
A 
B 
AB 
 
 
 
A/E 
B/E 
AB/E 
 
Kekeliruan ab(n-1) Ey E  
 
Keterangan :  
A = Taraf faktorial A  N = Jumlah sampel 
B = Taraf faktorial B 
Langkah- langkah perhitungan :   
a) 2
11
2
ij
b
j
a
i
U=U åå å
--
 
 lx
b) 
abn
R
b
j
a
i
y
åå
--
=
11
 
c) ( ) yij
b
j
a
i
RJJab -= åå
--
2
11
 
d) ( ) yi
a
i
y Rbn -A=A å
-
/2
1
 
e) ( ) yi
b
j
y Ran -B=B å
-
/2
1
 
f) yyaby Jb B-A-=A  
g) )(2 yyyyy R AB+B-A--U=E  
 
2) Kriteria Pengujian Hipotesis  
Jika ( ) ( )211 VVFF --³ a , maka hipotesis nol ditolak. 
Jika ( ) ( )211 VVFF --< a , maka hipotesis nol di terima dengan : dk pembilang 
( )1-KiV dan dk penyebut ( )aknknV -+= .............12 = taraf signifikan untuk 
pengujian hipotesis.  
 
Keterangan : 
åY2 : Jumlah kuadrat data 
Ry   : Rata-rata peningkatan karena perlakuan 
Ay  : Jumlah peningkatan pada kelompok berdasarkan pembelajaran lompat tinggi 
dengan modifikasi tali dan kotak 
By   :  Jumlah peningkatan berdasarkan power otot tungkai 
Aby: Selisih antara jumlah peningkatan data keseluruhan dan jumlah  peningkatan 
kelompok perlakuan dan power otot tungkai 
Jab  :  Selisih jumlah kuadrat data dan rata-rata peningkatan perlakuan. 
 
b. Uji Rentang Newman – Keuls setelah ANAVA  
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Menurut Sudjana (1994:36) langkah-langkah untuk melakukan uji 
Newman –Keuls adalah sebagai berikut :  
1) Susun k buah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya dari yang terkecil 
sampai keoada yang terbesar. 
2) Dari rangkaian ANAVA, diambil haarga RJK disertai dk-nya. 
3) Hitung kekeliruan buku rata-rata untuk setiap perlakuan dengan rumus: 
( )
N
KekeliruanRJK
S Ey =  RJK (Kekeliruan) juga didapat dari hasil 
rangkuman ANAVA. 
4) Tentukan taraf siknifikan a, lalu gunakan daftar rentang student. Untuk uji 
Newman – Keuls, diambil V = dk dari RJK ( Kekeliruan ) dan P = 2,3…,k. 
Harga – harga yang didapat dari bagian daftar sebanyak (k-1) untuk V dan P 
supaya dicatat. 
5) Kalikan harga – harga yang didapat di titik…….. di atas masing – masing yS  
dengan jalan demikian diperoleh apa yang dinamakan rentang siknifikan 
terkecil (RST).  
6) Bandingkan selisih rata – rata terkecil dengan RST untuk mencari P-k selisih 
rata – rata terbesar dan rata – rata terkecil kedua dengan RST untuk P = (k-
1), dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata – rata terbesar 
kedua rata – rata terkecil dengan RTS untuk P = (k-1), selisih rata-rata 
terbesar kedua dan selisih rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk P = (k-
2), dan seterusnya. Dengan jalan begitu semua akan ada ( )12/1 -kK  pasangan 
yang harus dibandingkan. Jika selisih – selisih yang didapat lebih besar dari 
pada RST-nya masing – masing maka disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 
yang siknifikan antara rata – rata perlakuan.  
 
c. Hipotesis Statistik  
    Hipotesa 1   210 A³A= mmH  
            21 A<A= mmAH    
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    Hipotesa 2 210 B³B= mmH    
                     21 B<B= mmAH   
   Hipotesa 3 00 =B´A= InteraksiH  
              
      0¹B´A= InteraksiH A  
Keterangan  
m = Nilai rata – rata  
A1 =  Modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan tali  
A2 =  Modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan kotak  
B1 =  Power otot tungkai tinggi 
B2 =  Power otot tungkai rendah 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
Tujuan penelitian dapat dicapai melalui pengambilan data terhadap 
sampel yang telah ditentukan. Data yang dikumpulkan terdiri dari data tes awal 
secara keseluruhan, kemudian dikelompokkan menjadi empat sesuai rancangan 
factorial 2 X 2. Rangkuman hasil analisis data secara keseluruhan disajikan dalam 
bentuk tabel. 
 
A. Deskripsi Data 
 
Deskripsi hasil analisis data kemampuan lompat tinggi gaya straddle 
pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009 
sesuai dengan kelompok yang dibandingkan, disajikan dalam bentuk tabel sebagai 
berikut: 
 
Tabel 3. Deskriptif Data Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle Menurut 
Kelompok Penelitian. 
 
Perlakuan  POT Statistik Tes  Awal  Tes Akhir Peningkatan  
Jumlah 1265.00 1420.00 155.00 
Mean  126.50 142.00 15.50 
Tinggi 
(B1) 
SD 4.74 6.75 5.99 
Jumlah 1290 1370 80.00 
Mean  129.00 137.00 8.00 
A1 
Rendah 
(B2) 
SD 3.94 5.37 3.50 
Jumlah  1230.00 1300.00 70.00 
Mean  123.00 130.00 7.00 
Tinggi 
(B1) 
SD 6.32 6.24 4.22 
Jumlah  1215.00 1275.00 60.00 
Mean  121.50 127.50 6.00 
A2 
Rendah 
(B2) 
SD  10.81 11.37 3.94 
 
1. Jika antara kelompok siswa yang mendapat perlakuan pembelajaran lompat 
tinggi gaya straddle dengan modifikasi alat tali dan kotak dibandingkan, maka 
dapat diketahui bahwa kelompok pembelajaran lompat tinggi gaya straddle 
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dengan modifikasi tali lebih besar 5.25 daripada kelompok pembelajaran 
lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi alat menggunakan kotak. 
2. Jika antara kelompok siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi dan yang 
memiliki power otot tungkai rendah dibandingkan, dapat diketahui bahwa 
kelompok siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi sebesar 4.25 lebih 
besar dari kelompok siswa yang memiliki power otot tungkai rendah. 
3. Untuk mengetahui gambaran menyeluruh dari nilai rata-rata hasil peningkatan 
kemampuan lompat tinggi gaya straddle sebelum dan sesudah diberi 
perlakuan maka dapat dibuat grafik perbandingan nilai-nilai sebagai berikut:  
127.75 122.25 124.75 125.25
139.5
128.75
136 132.25
11.75 6.5 11.25 7
0
20
40
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80
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160
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Pn
 
Keterangan: 
Md. Tali : Pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali 
Md. Kotak : Pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak 
POT. T : Power otot tungkai tinggi 
POT. R : Power otot tungkai rendah 
T. Awal : Tes awal 
T. Akhir : Tes akhir 
Pn  : Peningkatan 
 
Gambar 8. Grafik Nilai Rata-Rata Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle    
Berdasarkan Tiap Kelompok Perlakuan dan Power Otot Tungkai 
 
4. Agar nilai-nilai rata-rata peningkatan kemampuan lompat tinggi gaya straddle  
yang dicapai tiap kelompok perlakuan mudah dipahami, maka nilai 
peningkatan kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada tiap kelompok 
perlakuan disajikan dalam bentuk grafik sebagai berikut:  
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Gambar 9. Grafik Nilai Rata-Rata Peningkatan Kemampuan Lompat 
Tinggi Gaya Straddle antara Kelompok Perlakuan  
 
Keterangan: 
A1B1 : Kelompok pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi 
tali kriteria sampel power otot tungkai tinggi 
A1B2 : Kelompok  pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi 
tali  kriteria sampel power otot tungkai rendah 
A2B1 : Kelompok  pembelajaran lompat tinggi gaya straddledengan modifikasi 
kotak kriteria sampel power otot tungkai tinggi. 
A2B2 : Kelompok  pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi  
kotak kriteria sampel power otot tungkai rendah. 
 
B. Mencari Reliabilitas 
 
Tingkat reliabilitas hasil tes kemampuan lay up shoot bola basket diketahui 
melalui uji reliabilitas. Hasil  uji reliabilitas lay up shoot bola basket dalam 
penelitian sebagai berikut: 
 
Tabel 4. Hasil Uji Reliabilitas Data Tes Awal dan Tes Akhir Kemampuan Lompat 
Tinggi Gaya Straddle 
 
Hasil Tes Reliabilitas Kategori 
Tes awal lompat tinggi gaya Straddle 
Tes akhir lompat tinggi gaya straddle 
0.7476 
0.8356 
Cukup 
Tinggi 
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Adapun dalam mengartikan kategori koefisien reliabilitas tes tersebut, 
menggunakan pedoman tabel koefisien korelasi dari Book Walter seperti dikutip 
Mulyono B.(1992: 15)  sebagai berikut: 
 
Tabel  5. Range Kategori Reliabilitas 
Kategori Validitas Reliabilitas Obyektivitas 
Tinggi sekali 
Tinggi 
Cukup 
Kurang 
Tidak signifikan 
0,80 – 1,0  
0,70 – 0,79  
0,50 – 0,69  
0,30 – 0,49  
0,00 – 0,29 
0,90 – 1,0  
0,80 – 0,89 
0,60 – 0,79  
0,40 – 0,59  
0,00 – 0,39  
0,95 – 1,0  
0,85 – 0,94  
0,70 – 0,84 
0,50 – 0,69  
0,00 – 0,49  
 
C.  Uji Prasyarat Analisis 
 
1. Uji Normalitas 
 
Sebelum dilakukan analisis data perlu diuji distribusi kenormalannya. Uji 
normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode Lilliefors. Hasil uji 
normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok sebagai berikut:   
 
Tabel 6. Hasil Uji Normalitas dengan Lilliefors. 
Kelompok N α Lo Lt Kesimpulan 
A1B1 
A1B2 
A2B1 
A2B2 
10 
10 
10 
10 
0,05 
0,05 
0,05 
0,05 
0.2242 
0.2450 
0.1759 
0.1365 
0.258 
0.258 
0.258 
0.258 
Distribusi normal 
Distribusi normal 
Distribusi normal 
Distribusi normal 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa Lo < Lt. Hal ini 
menunjukkan bahwa sampel yang terambil berasal dari populasi yang 
berdistribusi normal. Dengan demikian persyaratan normalitas data telah 
terpenuhi. Rincian dan prosedur uji normalitas dapat dilihat pada lampiran. 
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2. Uji Homogenitas 
 
Dengan data yang sama, setelah dianalisis menggunakan uji bartlet, maka 
diperoleh hasil pengujian homogenitas seperti tabel sebagai berikut: 
 
Tabel  7. Hasil Uji Bartlet. 
å Kelompok dk S2 X2hit X2tabel Kesimpulan 
4 9 59.103 7.364 7.81 Homogen 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui X2hit lebih kecil dari pada X
2
tabel. 
Hal ini menunjukkan bahwa sampel penelitian bersifat homogen. Dengan 
demikian persyaratan homogenitas juga dipenuhi. Mengenai rincian dan prosedur 
analisis uji homogenitas varians dapat diperiksa pada lampiran. 
 
D.  Pengujian Hipotesis 
 
Pengujian hipotesis berdasarkan pada hasil analisis data dan interprestasi 
analisis varians. Uji rentang newman keuls ditempuh sebagai langkah uji rerata 
setelah anava. Bila anava menghasilkan kesimpulan tentang perbedaan pengaruh 
kelompok yang dibandingkan, maka uji rentang newman keuls dimaksudkan 
untuk mengetahui pengaruh kelompok mana yang lebih baik. 
Berkenaan dengan hasil analisis dan uji rentang newman keuls, ada 
beberapa hipotesis yang harus diuji. Hasil analisis data dapat dilihat seperti yang 
tercantum dalam tabel berikut ini. 
Tabel 8. Ringkasan Nilai Rerata Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle 
Berdasarkan Modifikasi Alat Pembelajaran Lompat Tinggi dan Power 
Otot Tungkai Sebelum dan Sesudah Diberi Perlakuan. 
 
 
A1 
 
A2 
    Variabel penelitian 
 
Rerata 
B1 B2 B1 B2 
Sebelum  
Sesudah 
126.59 
142.00 
129.00 
137.00 
123.00 
130.00 
121.50 
127.50 
Peningkatan 15.50 8.00 7.00 6.00 
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Tabel 9. Ringkasan Analisis Anava Faktorial 2 x 2. 
Sumber 
 Varians 
dk Jk RJk Fo Ft 
rerata lat 1 3330,625 3330,625   
A 1 180,625 180,625 8,877* 4.11 
B 1 275,625 275,625 13,546*  
AB 1 105,625 105,625 5,191*  
Kekeliruan 36 732,500 20,347   
   4625    
 
Keterangan :  
A : Kelompok modifikasi pembelajaran lompat tinggi gaya straddle 
B  : Kelompok siswa berdasarkan tinggi rendahnya power otot tungkai 
AB     : Interaksi antara kelompok nodifikasi pembelajaran lompat tinggi dengan  
tinggi rendahnya power otot tungkai 
 
Tabel 10. Hasil Uji Rentang Newman Keuls setelah Anava. 
A2B2 A2B1 A1B2 A1B1 KP Rerata 
6.00 7.00 8.00 15.50 
RST 
A2B2 
A2B1 
A1B2 
A1B1 
6.00 
7.00 
8.00 
15.50 
 1 2 
1 
9,5* 
8,5* 
7,5* 
4,1224 
4,9640 
5,4775 
Keterangan : * signifikan pada P < 0,05 
 
Keterangan: 
A1B1 : Kelompok pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi 
tali kriteria sampel power otot tungkai tinggi 
A1B2 : Kelompok pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi 
tali  kriteria sampel power otot tungkai rendah 
A2B1 : Kelompok pembelajaran lompat tinggi gaya straddledengan modifikasi 
kotak kriteria sampel power otot tungkai tinggi. 
A2B2 : Kelompok pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi  
kotak kriteria sampel power otot tungkai rendah. 
 
1. Pengujian Hipotesis Pertama 
 
Berdasarlan bentuk pembelajaran lompat tinggi gaya sraddle dengan 
modifikasi tali dan kotak menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan 
terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas X SMA 
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Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. Dari hasil penghitungan yang 
telah dilakukan diperoleh nilai F0 = 8.877 lebih besar dari Ft = 4.11 ( F0 > Ft ) 
pada taraf signifikansi 5%. Ini berarti hipotesis nol (H0) ditolak. Yang artinya, 
pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi tali dan kotak 
terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan lompat tinggi 
gaya straddle. Dari hasil analisis data yang telah dilakukan menunjukkan bahwa, 
pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan modifikasi tali d lebih baik 
pengaruhnya daripada pembelajaran lompat tinggi gaya straddle dengan 
modifikasi kotak dengan perbedaan rata-rata 5.25.  
 
2. Pengujian Hipotesis Kedua 
 
Berdasarkan tingkat power otot tungkai siswa putra kelas X SMA Negeri 
3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009 menunjukkan ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle. Dari hasil 
penghitungan yang telah dilakukan diperoleh nilai F0 = 13.546 lebih besar dari Ft 
= 4.11 ( F0 > Ft ) pada taraf signifikansi 5%. Ini artinya hipotesis nol (H0) ditolak. 
Yang artinya, antara power otot tungkai tinggi dan power otot tungkai rendah 
terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan lompat tinggi 
gaya straddle. Dari hasil tersebut menunjukkan bahwa, power otot tungkai tinggi 
lebih baik pengaruhnya terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle dari 
pada power otot tungkai rendah dengan perbedaan rata-rata 4.25. 
 
3. Pengujian Hipotesis Ketiga 
 
Interaksi faktor utama penelitian dalam bentuk interaksi dua faktor 
menunjukkan ada interaksi antara modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi dan 
power otot tungkai. Dari hasil penghitungan diperoleh nilai F0 = 5.191 ternyata 
lebih besar dari Ft = 4.1 ( F0 > Ft ) pada taraf signifikansi 5% sehingga H0 ditolak. 
Ini berarti bahwa, antara modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi dan power 
otot tungkai terdapat interaksi terhadap hasil belajar lompat tinggi gaya straddle. 
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E. Pembahasan Hasil Penelitian 
 
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran lebih lanjut 
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan sebelumnya. 
Berdasarkan pengujian hipotesis telah menghasilkan tiga simpulan yaitu: (1) ada 
perbedaan pengaruh yang signifikan antara pembelajaran lompat tinggi dengan 
modifikasi tali dan kotak terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada 
siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. (2) ada 
perbedaan pengaruh yang signifikan antara power otot tungkai tinggi dan power 
otot tungkai rendah terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa 
putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. (3) ada 
interaksi antara modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi dan power otot 
tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas 
X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. Simpulan analisis 
tersebut dapat dipaparkan secara rinci sebagai berikut:  
 
1. Perbedaan Pengaruh Modifikasi Alat Pembelajaran Lompat Tinggi 
Menggunakan Tali dan Kotak terhadap Kemampuan Lompat Tinggi 
Gaya Straddle 
Berdasarkan pengujian hipotesis pertama menunjukkan bahwa, ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara modifikasi laat pembelajaran lompat tinggi menggunakan tali dan kotak 
terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas kelas X SMA Negeri 3 
Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. Pada kelompok siswa yang diberi perlakuan pembelajaran 
lompat tinggi dengan modifikasi tali mempunyai peningkatan yang lebih baik dibandingkan 
dengan kelompok siswa yang diberi perlakuan pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi 
kotak. Hal ini karena, pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi tali memiliki kecenderungan 
menyerupai karakteristik lompat tinggi yang sebenarnya. Dengan adanya tali yang dibentangkan 
dan ketinggiannya ditingkatkan secara bertahap merangsang siswa untuk melompati semaksimal 
mungkin. Sedangkan pembelajaran lompat tinggi dengan modifikasi kotak ketinggian kotak tidak 
ditingkatkan, sehingga kemampuan lompat vertikal kurang berkembang secara maksimal.  
Berdasarkan hasil penghitungan yang telah dilakukan diperoleh nilai Fo 
sebesar 8.877 > Ft 4.11, dengan selisih perbedaan peningkatan 5.25. Dengan 
demikian hipotesis yang menyatakan, ada perbedaan pengaruh modifikasi alat 
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pembelajaran lompat tinggi antara menggunakan tali dan kotak terhadap 
kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 
Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009 dapat diterima kebenarannya. 
 
2. Perbedaan Pengaruh Power Otot Tungkai Tinggi dan Power Otot 
Tungkai Rendah terhadap Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle 
Berdasarkan pengujian hipotesis kedua menunjukkan bahwa, ada 
perbedaan yang signifikan antara power otot tungkai tinggi dan power otot 
tungkai rendah terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra 
kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. Siswa yang 
memiliki power otot tungkai tinggi mempunyai kemampuan lompat tinggi gaya 
straddle yang lebih baik daripada siswa yang memiliki power otot tungkai rendah.  
Berdasarkan hasil penghitungan yang telah dilakukan diperoleh nilai Fo 
13.546 > Ft 4.11, dengan selisih perbedaan 4.25. Dengan demikian hipotesis yang 
menyatakan, ada pengaruh perbedaan antara power otot tungkai tinggi dan power 
otot tungkai rendah terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa 
putra kelas kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009 dapat 
diterima kebenarannya. 
 
3. Interaksi antara Modifikasi Alat Pembelajaran Lompat Tinggi dan Power 
Otot Tungkai terhadap Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle 
Dari tabel 10 tampak ada interaksi secara nyata antara kedua faktor utama 
penelitian. Untuk kepentingan pengujian interaksi faktor utama terbentuklah tabel 
sebagai berikut:  
 
Tabel 11. Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama dan Interaksi Faktor Utama                         
terhadap Peningkatan Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle 
 
  A1 A2 Rerata A1 - A2  
B1 15.50 7.00 15.50 8.50 
B2 8.00 6.00 7.00 2.00 
Retara 7.00 6.50 11.25 0.50 
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B1 - B2 7.50 1.00 8.50   
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Gambar 10. Bentuk Interaksi Modifikasi Alat Pembelajaran Lompat Tinggi dan  
Power Otot Tungkai 
 
Berdasarkan gambar 10 menunjukkan bahwa, bentuk garis perubahan 
besarnya nilai peningkatan kemampuan lompat tinggi gaya straddle yaitu 
berpotongan. Hal ini menunjukkan ada interaksi antara modifikasi alat 
pembelajaran lompat tinggi dan power otot tungkai. Adanya interaksi di antara 
keduanya karena dalam belajar lompat tinggi harus didukung power otot tungkai 
yang baik. Dengan memiliki power otot tungkai yang baik, akan memudahkan 
siswa menguasai teknik lompat tinggi, khususnya teknik menumpu untuk 
menolak. Dengan power otot tungkai yang baik, maka akan diperoleh lompatan 
yang maksimal, sehingga akan mendukung kemampuan lompat tinggi gaya 
straddle. 
 
Berdasarkan hasil analisis data diperoleh nilai Fhit = 5.191 ternyata lebih 
besar dari Ftabel = 4,11 ( F0 < Ft ) pada taraf signifikansi 5%. Hal ini menunjukkan 
bahwa antara keduanya terdapat interaksi. Dengan demikian, hipotesis yang 
menyatakan, ada interaksi antara modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi dan 
power otot tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa 
putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009 dapat diterima 
kebenarannya. 
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BAB V 
SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Simpulan 
 
Berdasarkan analisis data dan pembahasannya yang telah diungkapkan 
pada BAB IV, maka dapat ditarik simpulan sebagai berikut:  
1. Ada perbedaan pengaruh modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi antara 
menggunakan tali dan kotak terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle 
pada siswa putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 
2008/2009. Dari hasil analisis data menunjukkan Fo = 8.877 > Ft 4.11.  
2. Ada pengaruh perbedaan antara power otot tungkai tinggi dan power otot 
tungkai rendah terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa 
putra kelas kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. Dari 
hasil analisis data menunjukkan Fo = 13.546 > Ft 4.11.  
3. Ada interaksi antara modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi dan power 
otot tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi gaya straddle pada siswa 
putra kelas X SMA Negeri 3 Sukoharjo tahun pelajaran 2008/2009. Dari hasil 
analisis data menunjukkan bahwa Fhitung = 5.191 lebih besar dari Ftabel = 4,11 ( 
Fhit > Ftabel).  
 
 
B. Implikasi 
 
Simpulan dari hasil penelitian ini dapat mengandung pengembangan ide yang 
lebih luas jika dikaji pula tentang implikasi yang ditimbulkan. Atas dasar 
simpulan yang telah diambil, dapat dikemukakan implikasinya sebagai berikut: 
1. Secara umum dapat dikatakan bahwa modifikasi alat pembelajaran lompat 
tinggi antara menggunakan tali dan kotak dapat digunakan untuk 
meningkatkan kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
2. Modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi menggunakan tali ternyata 
memberikan pengaruh yang lebih baik daripada modifikasi alat pembelajaran 
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lompat tinggi menggunakan kotak terhadap kemampuan lompat tinggi gaya 
straddle. Hal ini karena, modifikasi alat pembelajaran lompat tinggi 
menggunakan tali memiliki karakteristik yang menyerupai bentuk 
keterampilan yang sebenarnya. Kemampuan melompat setinggi-tingginya 
dikembangkan melalui ketinggian tali yang ditingkatkan secara bertahap.  
Sedangkan modifikasi pembelajaran lompat tinggi menggunakan kotak, 
kemampuan melompat setinggi-tingginya kurang dikembangkan, karena 
ketinggian kotak tidak ditingkatkan. 
3. Dalam memberikan pembelajaran lompat tinggi harus disesuaikan dengan 
tingkat power otot tungkai siswa, karena tingkat power otot tungkai  yang 
dimiliki siswa memberikan pengaruh terhadap kemampuan lompat tinggi gaya 
straddle. 
 
C. Saran 
 
Berdasarkan hasil penelitian ini, saran-saran yang dapat dikemukakan kepada 
guru Penjaskes di SMA Negeri 3 Sukoharjo  sebagai berikut: 
1. Untuk meningkatkan kemampuan lompat tinggi gaya straddle dapat diberikan 
modifikasi alat menggunakan tali dan kotak. Dari hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa, modifikasi menggunakan tali  lebih baik pengaruhnya 
terhadap peningkatan kemampuan lompat lompat tinggi gaya straddle, 
sehingga modifikasi menggunakan tali dapat digunakan untuk meningkatkan 
kemampuan lompat tinggi gaya straddle. 
2. Dalam usaha meningkatkan kemampuan lompat tinggi gaya straddle harus 
memperhatikan tingkat power otot tungkai siswa. Tingkat power otot tungkai 
siswa yang dimiliki siswa harus menjadi pertimbangan dalam pembelajaran, 
karena tingkat power otot tungkai akan berpengaruh terhadap kemampuan 
lompat jauh tinggi gaya straddle. 
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